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Masz prawo do :

1. Mam prawo do wszystkich dobrych chwil, za ktorymi tgsknitem przez te wszystkie lata, a ktoérych nigdy nie
dostatem, ktorych sobie nie datem. Daje sobie swoje wsparcie, daje sobie szczera relacje ze sobg i z innymi.

2. Mam prawo do rado$ci w tym zyciu — tu i teraz; nie tylko do chwilowego, euforycznego uniesienia, ale do
czego$ bardziej trwalego. Daje sobie spokoj , daje sobie ukojenie, daje sobie ulge.

3. Mam prawo odprezaé si¢ i bawi¢ — nie uzywajac alkoholu, narkotykéw i innych ,stymulatorow’. Pozwalam
sobie na rado$¢ z zycia, pozwalam sobie na relaks i odpr¢zenie.

4. Mam prawo aktywnie dazy¢ do ludzi, miejsc i sytuacji, ktére pomagaja mi osiagnac¢ dobre zycie. Daje sobie
prawo do siggania po to co chce mie¢ w swoim zyciu.

5. Mam prawo powiedzie¢ o tym, gdy czuje, ze co$ nie jest dla mnie bezpieczne lub gdy nie jestem na cos
gotowy. Daje sobie prawo do mowienie tego co jest we mnie na dang chwilg.

6. Mam prawo nie bra¢ udzialu ani w aktywnym, ani w biernym zachowaniu rodzicéw, rodzenstwa czy innych
0s6b, robigcych ze mnie ,wariata’. Daje sobie prawo do opuszczenia toksycznej sytuacji.

7. Mam prawo do podejmowania ryzyka w granicach rozsadku i do eksperymentowania z nowymi sposobami
zachowan. Daje sobie prawo do zmiany, do rozwoju.

8. Mam prawo zmienia¢ moje nastawienie, moja strategi¢ i moj sposob myslenia. Daje sobie prawo do rozwoju i
ewolucji.

9. Mam prawo do popehliania pomylek i do niespetlniania wilasnych oczekiwan. Daje sobie prawo do
popetniania btedow i do bycia nieidealnym. daje sobie prawo do bycia innym niz moje wlasne wyobrazenia o
sobie samym.

10. Mam prawo opusci¢ towarzystwo osob, ktore swiadomie lub przez nieuwage ttamsza mnie, wpedzaja w
poczucie winy czy upokarzajg. Dotyczy to rowniez moich rodzicow i kazdego cztonka rodziny. Daj sobie prawo
do wybierania mojej drogi.

11. Mam prawo polozy¢ kres obcowaniu z ludzmi, ktdrzy powoduja, ze czuje si¢ ponizany lub upokorzony.
Daje sobie prawo do poszanowania samego siebie.
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12. Mam prawo czuc to, co czuj¢. Daje sobie prawo do czucia okreslonych emocji takimi jakimi s3 w danym
momencie.

13. Mam prawo ufa¢ swoim uczuciom, wrazeniom i intuicji. Zaczynam czu¢ siebie i nawigzuje potaczenie ze
swoim wngtrzem.

14. Mam prawo, jako integralna osoba, rozwijac si¢ duchowo, umystowo, mentalnie i emocjonalnie. Daje sobie
prawo do wzrostu w moim zyciu.

15. Mam prawo wyraza¢ wszystkie swoje uczucia w sposob niedestrukcyjny, w bezpiecznym miejscu i czasie.
Daje sobie prawo do okazywania swoich uczu¢, emocji.

16. Mam prawo do takiego czasu, jaki jest mi potrzebny, abym, dzigki eksperymentom z tymi nowymi ideami,
mogl wprowadzi¢ zmiany w swoim zyciu. Daje sobie prawo do cierpliwego wzrostu, bez wymuszania i presji.

17. Mam prawo do selekcjonowania tego, co otrzymalem od rodzicéw — do przyjecia tych rzeczy, ktore daja si¢
zaakceptowaé i do odrzucenia wszystkiego, co dla mnie jest nie do zaakceptowania. Daje sobie prawo do
stawiania swoich wtasnych granic osobistych.

18. Mam prawo do zycia zdrowego pod wzgledem psychicznym i duchowym, nawet jesli bedzie ono czg¢sciowo
Iub w calosci odbiega¢ od filozofii przekazanej mi przez rodzicow. Daje sobie prawo do wolnosci, do
decydowania o sobie samym.

19. Mam prawo do znalezienia mojego miejsca w $§wiecie. Daje sobie prawo do eksperymentowania.

20.Mam prawo korzysta¢ z powyzszych praw — zy¢ w taki sposob, w jaki ja sam chce i nie czeka¢ az moj rodzic
wydobrzeje, bedzie szczesliwy, zwrdci si¢ o pomoc lub przyzna, Ze sam ma problem. Daje sobie prawo do bycia

szczesliwym, nawet gdy moi rodzice nie sg szczeSliwi.

21. Mam prawo do zarabiania pienigdzy dzigki mojej madrosci, mojej kreatywnosci, dzigki swojemu
intelektowi.

22. Mam prawo na czerpanie rozkoszy z seksu, z przyjemnosci, mam prawo otworzy¢ si¢ na doznania cielesne.
23. Mam prawo poprawia¢ swoj komfort zycia i dazy¢ do wigkszego bogactwa materialnego.

Obiecuje sobie, ze:

1. Odkryje swoja prawdziwa jazn kochajac i akceptujac siebie.

2. Moje poczucie wlasnej warto§ci wzrosnie, poprzez codzienng praktyke akceptacji siebie i dbania o siebie.

3. Pozbede si¢ obawy przed autorytetami oraz potrzeby zadowalania innych kosztem siebie.

4. Rozwinie w sobie zdolno$¢ do dzielenia intymnosci, bliskosci ze sobg jak réwniez z innymi.

5. Mierzac si¢ z problemami wynikajacymi z porzucenia, odrzucenia mnie w dziecinstwie, bede dostrzegac to,
co mnie wzmacnia i stang si¢ bardziej tolerancyjni wobec swoich stabosci oraz stabosci innych.

6. Bede sig cieszy¢ poczuciem stabilizacji, spokoju i bezpieczenstwa wewngtrznego.
7. Naucze si¢ bawic i czerpa¢ rados¢ z zycia, naucze si¢ otwieraé na obfitosci od zycia.

8. Naucze si¢ ustanawia¢ zdrowe granice osobiste, pozwalajac sobie na swoja ztos¢.
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9 . Zaakceptuje obawy przed porazka czy sukcesem, wybierajac jednak odwagg i dzialanie poprzez intuicyjne
dokonywanie zdrowszych wyborow.

10. Z pomoca pracy nad soba , stopniowo uwolnie si¢ od moich dysfunkcyjnych zachowan, reakcji, wzorcow.

11. Stopniowo, z pomoca Sity Wyzszej nauczg si¢ przyjmowac to co mi niesie zycie , czerpigc rados¢ z tego i
dzigkujac za to co mam.

12. Bedg szanowata siebie poprzez danie sobie prawa do istnienia, do radosci z zycia.

13. Zaczng mowi¢ o swoich emocjach, o swojej prawdzie i bedg sta¢ za sobg, przy czym jednoczes$nie begde
otwarty na poglady innych nie porzucajac swoich.

14. Bede mie¢ otwarty umyst na szersze spojrzenia , na nowe perspektywy, na nowe zrozumienie.
15. Nawiaze potaczenie z rzeczywistoscia , ktora mnie otacza , poczuje jednos¢ z wszechswiatem .
16. Odpuszcze walke ze soba i walke z innymi akceptujac siebie i innych takimi jacy sa.

17. Skupie si¢ na chwili obecnej starajac si¢ zy¢ tylko przez ten jeden dzien, nie starajac si¢ na raz uporac ze
wszystkimi problemami swego zycia.

18. Odpuszcze che¢ kontroli rzeczy na ktore nie mam wptywu i ktore nie sg zalezne ode mnie, oddam te rzeczy
Wszechswiatowi w zaufaniu, ze wszystko dzieje si¢ tak jak ma si¢ dziac.

19. Odpuszcze oczekiwania , aby kto$ byt taki jaki ja chce aby byt i dam sobie oraz innym wolno$é¢
bycia soba.

20. Bede ¢wiczy¢ przy kazdej okazji $wiadomy kontakt z moim ciatem poprzez skupianie si¢ na
oddechu i na moim wngtrzu.

21. Wezme¢ odpowiedzialno$¢ za to na co mam wpltyw poprzez §wiadome podejmowanie decyzji i
dokonywanie wyborow w zgodzie ze soba, jednoczesnie nie krzywdzac innych.

Afirmacje

Kazde przekonanie jest podswiadomym wierzeniem, czgsto te wierzenia oparte sg na nie puszczonych emocjach
z przesztosci. Natomiast te emocje zapisane sa w ciele. Wigc aby afirmacje miaty jeszcze lepszy skutek , trzeba
nauczy¢ si¢ zarzadza¢ swoimi emocjami i pusci¢ emocje z przesztosci ( uzdrowi¢ podswiadomos¢) . Wtedy raz
ze nasze cialo si¢ uwolni od napi¢¢ , a dwa ze uwierzymy w nasz nowy obraz , ktory dyktujemy sobie poprzez
afirmacje. Bo tak jak wczesniej pisalem , aby byla manifestacja wiara(mys$l) musi by¢ poparta naszym
wewngtrznym odczuciem , ze faktycznie jest tak jak mys$limy ze jest. Nie da si¢ oszuka¢ ciata i wmawiac sobie
ze jest si¢ radosnym, jak w ciele poziom energii bliski zeru. Natomiast da si¢ zrozumie¢ swoj aktualny stan i
przejs¢ do wyzszego poziomu $wiadomosci, wtedy rownowaga zachodzi automatycznie, bez wymuszania i
kontroli, bez przymusu. Co nie znaczy , ze nie mozna sobie czyta¢ afirmacji, aby pamigta¢ co chcemy, jak si¢
mozemy czu¢ i jakie sa nasze potrzeby i pragnienia. Wtedy dajemy wskazowke w jaki kierunku chcemy i8¢ 1 w
koncu do niego dochodzimy. Po z tym umyst lubi zapomina¢ o waznych sprawach ( mechanizmy wyparcia i
zaprzeczenia) , dlatego dobrze jest sobie przypomina¢, az w koncu stang si¢ dla nas norma, az w koncu ciato
zjedna si¢ z nowym umystem. Wtedy bedziemy w stanie momentalnie zmieni¢ punkt widzenia na okres§lona
sytuacje.

Wazne jest to, co afirmujesz i z jakimi uczuciami przezywasz swoje afirmacje.

Znaczenie ma czy jeste§ Swiadomy tego co afirmujesz, czy jeste§ obecny podczas czytania afirmacji i jak duzo
uczu¢ wywolasz podczas afirmacji. Jak bardzo poczujesz, ze to co czytasz jest prawda i ze naprawd¢ w to
wierzysz. Afirmujesz wtedy, gdy co$ sobie wyobrazasz. Gdy dodajesz do tego tadunek emocjonalny, wtedy
nadajesz moc swojej afirmacji. Nadajesz moc mysli.
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Celem afirmowania jest wprowadzenie zmiany w Twojej nieSwiadomej, pod§wiadomej, intuicyjnej czesci
Ciebie. Stowa sg wazne dla Twojego logicznego umyshu, dla Twojej Swiadomosci. Jezyk Podswiadomosci, to
jezyk obrazéw, jezyk wyobrazen, jezyk uczu¢ i emocji. Dobrze skonstruowana i wypowiadana afirmacja
angazuje wiec Swiadomos¢ , Podswiadomos¢ i Nad$wiadomosé.

Nasza pod$wiadomos¢ reaguje na przymusowa zmian¢ mniej wigcej tak jak w cytacie:

»Stuchaj, kazdy czlowiek jest jak szklanka wody zanieczyszczonej réoznym brudem, ktéry wrzucaja mu
autorytety, rodzice, nauczyciele, dogmaty religijne, politycy, inne wazne osoby, TV, my sami... Zanieczyszcza
t¢ wode roznymi pogladami, przekonaniami, ktore najpierw sa s$wiadome, a potem zepchnigte do
Podswiadomosci funkcjonuja gdzies w Tle. I teraz, kiedy do tej szklanki z m¢tng brudna woda zaczyna dolewac
czysta wode swoich afirmacji, to co si¢ dzieje? Woda staje si¢ mniej metna. Wlejesz drugg szklanke czystej
wody 1 trzecia, i woda staje si¢ jeszcze mniej m¢tna. I tak wlewasz szklanke za szklanka, ale woda nadal jest
metna i w koncu stwierdzasz ,,sorry, to nie dziata”.

Wigc si¢ poddajesz albo zaczynasz walczy¢ ze soba. Bo tak naprawdg¢ nie mu tu zrozumienia siebie i akceptacji
swoich wad, stabosci, swoich lekow. Jest proba ich wyparcia i zaprzeczenia im.

Natomiast jak dojdziesz do tadu z wlasnym wnetrzem i je zrozumiesz oraz puscisz emocje z przesztosci,
zrozumiesz swoje leki, swoje ograniczenia, rany emocjonalne to zmiana zadziata sprawniej , harmonijnie,
naturalnie i to co powstanie bedzie zbudowane na solidnych fundamentach zdrowego poczucia wartosci.

Afirmacja 24 godziny

Wtasnie dzisiaj
*... postaram sig zy¢ tylko przez ten jeden dzien, nie starajgc sie na raz uporac ze wszystkimi problemami swego
zycia. Zaraz w tej chwili moge zrobic cho¢ jednq rzecz, cos, z czym nie chce pozostaé na zawsze

Wtasnie dzisiaj
o... bede szczesliwy. Szczescie przychodzi od wewngtrz i nie jest sprawq zewnetrznych przypadkowych,
okolicznosci. Dlatego ja bede szczesliwy.

Wtasnie dzisiaj
o...postaram si¢ dostosowac do tego, co jest, a nie naginac¢ wszystko i wszystkich do moich wlasnych pragnien.
Bede staral sie zaakceptowac mojq rodzine, moich przyjaciol, mojg prace i interesy, oraz okolicznosci Zyciowe,
takimi jakimi bedg.

Wtasnie dzisiaj
* ... zadbam o zdrowie swojego ciala, bede cwiczyl sprawnos¢ swojego umystu, przeczytam cos, co postuzy
mojemu duchowemu rozwojowi

Wtasnie dzisiaj
* ... zrobie cos dobrego bezinteresownie, nie baczqc czy ktos dowie sie o tym, nie liczqc na nic w zamian. Zrobig

przynajmniej jednq rzecz, na ktorg bylo mi trudno sie zdoby¢ a takze chocby drobng przystuge. Jakis gest
mitoSci w kierunku swego sqsiada.

Wtasnie dzisiaj
* ... postaram si¢ by¢ mitym i zyczliwym dla kogos, kogo spotkam na swej drodze. Bede staral si¢ wyglgdaé
mozliwie najlepiej ( ubrac sie gustownie ), mowic spokojnie, dziatac¢ odwaznie, nie krytykowa¢ i nie znajdowacd
win ani bledow u nikogo, a takze nie starac sie naprawiac¢ innych, zajme sig¢ poznawaniem innych oraz
poznawaniem samego siebie.

Wtasnie dzisiaj
o... mam program dla siebie. Moze nie wypelni¢ go catkiem dokiadnie lecz mam go i bede go mial nadal. Bede
uwazat na dwie rzeczy na pospiech i niezdecydowanie.

Wtasnie dzisiaj
e... mam czas na medytacje i czas, aby pomysle¢ o ludziach ktorzy mnie otaczajq. Bede mogl przeznaczy¢ czas
na relaks i mysli o poszukiwaniu PRAWDY.

Wtasnie dzisiaj
o... wlasnie dzisiaj przestang mowié " gdy bede mial czas ,,.Nigdy nie znajde czasu na nic. Jesli chce miec czas,
trzeba go sobie wzigé.

%VZU}MZ p" WM@
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Wtasénie dzisiaj
e... opanuje strach . Odnajde w sobie odwage by¢ cieszy¢ sie tym, co jest dobre, tadne i mile w Zyciu.
Wtasénie dzisiaj

o... zaakceptuje siebie takim jakim jestem w danej chwili i bede zy¢ najlepiej jak potrafie

DESIDERATA

Krocz spokojnie wérdd zgietku i pos$piechu - pamigtaj jaki pokdj moze by¢ w ciszy. Tak dalece jak to
mozliwe nie wyrzekajac si¢ siebie, badz w dobrych stosunkach z innymi ludzmi. Prawd¢ swa glo$ spokojnie i
jasno, stuchaj tez tego co mowig inni, nawet glupcy i ignoranci, oni tez maja swoja opowiesc. Jesli porownujesz
si¢ z innymi mozesz stac si¢ prozny lub zgorzkniaty, albowiem zawsze beda lepsi i gorsi od ciebie.

Ciesz si¢ zarowno swymi osiggni¢ciami jak i planami. Wykonuj z sercem swa prace, jakakolwiek by byta
skromna. Jest ona trwala wartoScia w zmiennych kolejach losu. Zachowaj ostrozno$¢ w swych
przedsigwzigciach - $wiat bowiem pelen jest oszustwa. Lecz niech ci to nie przestania prawdziwej cnoty, wielu
ludzi dazy do wzniostych ideatéw i wszedzie zycie pelne jest heroizmu.

Badz soba, a zwlaszcza nie zwalczaj uczué: nie badz cyniczny wobec mitosci, albowiem w obliczu wszelkiej
oschlosci i rozczarowan jest ona wieczna jak trawa. Przyjmuj pogodnie to co lata niosa, bez goryczy wyrzekajac
si¢ przymiotow mlodosci. Rozwijaj sit¢ ducha by w naglym nieszczg¢sciu mogta by¢ tarcza dla ciebie. Lecz nie
drecz si¢ tworami wyobrazni. Wiele obaw rodzi si¢ ze znuzenia i samotnosci.

Jeste$ dzieckiem wszech$wiata, nie mniej niz gwiazdy i drzewa, masz prawo by¢ tutaj i czy jest to dla ciebie
jasne czy nie, nie watp, ze wszechswiat jest taki jaki by¢ powinien.

Tak wigc badZz w pokoju z Bogiem, cokolwiek myslisz i czymkolwiek si¢ zajmujesz i jakiekolwiek sg twe
pragnienia: w zgietku ulicznym, zamgcie zycia, zachowaj pokoj ze swa dusza. Z calym swym zaklamaniem,
znojem i rozwianymi marzeniami ciagle jeszcze ten $wiat jest pigkny. Badz uwazny, staraj si¢ by¢ szczgsliwy.

Autor: Max Ehrmann

Afirmacja o ciele
KOCHAM CIE MOIJE CIALO

Kocham Ci¢ moje ciato, takie jakie jestes.
Szanuje¢ Cig, takie jakie jestes.

Doskonale niedoskonate.

Madre, cierpliwe, wyrozumiate.

Madrzejsze ode mnie, bo zawsze wiesz jaka jest prawda. Wiesz i mowisz o tym, nawet jesli ja nie chce tego
stuchac¢ lub udaje, ze nie styszg. Bo czasem ,,wiem lepiej”.

Cierpliwe, bo pozwalasz mi rozwija¢ si¢ w sobie w moim tempie. Pozwalasz mi przekracza¢ swoje granice i
wytrwale przy mnie jestes. Wtedy kiedy jest lekko i kiedy trudno.

Wyrozumiate, bo wciaz ucze si¢ jak Ciebie stucha¢, jak zasila¢ si¢ Twoja madroscia. I ta nauka bywa oporna,
mozolna, bo nadal tyle rzeczy do zrobienia, tyle do osiagnigcia, do wyrazenia, a Ty méwisz ,,odpocznij, zwolnij,
dbaj”, a ja coraz wyrazniej to stysz¢ i coraz bardziej rozumiem.

Dzigkuje¢ Ci moje ciato, za wszystko co przeszlismy razem.

Za lata cigzkich procesow uzdrawiania. Za pozwolenie na autodestrukcyjne zachowania, ktore byty niezb¢dnym
elementem mojej drogi duchowe;.

Krzywdzitam Cig, nienawidzitam, czutam do Ciebie wstret i obrzydzenie. Ale zawsze wiedziatam, Ze nosisz w
sobie przebaczenie, zrozumienie. Zajadalam emocje, trutam Cig, glodzitam, katowatam c¢wiczeniami
fizycznymi.

%VZU}MZ p" WM@
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Nie akceptowatam Cig, bo chciatam bys bylo inne. Ale Ty zawsze jeste$ wiasciwe, takie jakie jestes. Dzi$ to
rozumiem, dzi§ widze, ze w ten sposob mnie uczysz.

Dzigkuje¢ za to, ze mogtam nauczy¢ si¢ jak Ciebie szanowac, a droga do tego miejsca byta kreta.

Jeste$ pigkne moje cialo. Z wszystkimi swoimi niedoskonato$ciami, rozstgpami i wiotka skora. Jeste$ pickne i
cudowne, bo wiesz jaka droga za nami. I to jest nasze, intymne i wyjatkowe. Tylko Ty wiesz co przesztam, Ty
jestes swiadkiem mojej przemiany. Dzigkuje, ze moge z Toba by¢. Jeste§ moim przyjacielem, sprzymierzencem
i niezwykle cennym nauczycielem.

Dziekuje, ze moge dzigki Tobie do$wiadczaé $wiata. Ze moge czué, dotykaé, byé w Tobie.

Kocham Ci¢ moje Ciato. Dzickuje Ci

Afirmacja dostrojenia

Odpuszczam kontrole tego jak ma by¢, poddaje manipulacj¢ i kontrole, ze powinno by¢ wedlug mojego
wyobrazenia i przyjmuje to co niesie chwila obecna, wpuszczam najlepsza wersje rzeczywistosci do mojej
przestrzeni. Zaprzestaje osadzania sytuacji pod katem czy sa one dobre , czy tez nie, mam §wiadomo$¢ iz nie
wszystko jest takie jakie si¢ wydaje na pierwszy rzut oka, tym bardziej ze bywa iz moja ocena sytuacji pochodzi
z przekonan, ktore czasem s3 dla mnie ograniczajace. Dlatego pozwalam poszerzaé si¢ mojej $§wiadomosci i
rozszerza¢ moja percepcje laczac przeciwienstwa , skrajnosci. Jestem elastyczny w odbiorze rzeczywistosci i
akceptuje zmiennos$¢ sytuacji. Poddaje si¢ wyzszemu prowadzenie niu odpuszczajac che¢é kontroli rezultatu ,
daje zadziala¢ energii wyzszej ode mnie. Ufam i wierz¢ , ze energia wigksza ode mnie wie co jest dla mnie
najlepsze na dang chwilg. Ufam i wierzg , Ze to co si¢ bedzie dzia¢, bedzie si¢ dzia¢ dla mojego najwyzszego
dobra i dla mojej ewolucji. Z zaufaniem wpuszczam kazde do$wiadczenie do mego zycia i wierz¢ , ze sobie
poradze z kazdym doswiadczeniem. Wpuszczam to co jest w danej chwili bez stawiania oporu, swoim wlasnym
wyobrazeniem temu co jest tu i teraz. Pozwalam by dzialy si¢ najlepsze dla mnie rzeczy i z radoscig dziecka
poddaje si¢ doswiadczeniu jakie jest na drodze mego zycia. Poprzez wewnetrzne dostrojenie do najlepszej
wersji rzeczywistosci jaka ma dla mnie wszech§wiat krocze na drodze mojej duszy czuj¢ spokdj , zaufanie i
pewno$¢ ze zawsze jest tak jak ma by¢. Czuje milo$¢, wsparcie wszech§wiata i to samo daje innym.
Otworzylem zrédlo w sobie na dawanie od siebie tego co mam najwspanialsze w sobie, jednocze$nie przyjmuje
od wszech$wiata jego dary jakie ma dla mnie. Dzigkuje za dary naptywajace do mojej przestrzeni i z rados$cia
dziecka przyjmuje je i ciesze si¢ nimi . Pozwalam sobie na rado$¢ z zycia , na rado$¢ z tego jak jest. Poddaje si¢
prowadzeniu wynikajagcemu z potaczenia mojej duszy z Duchem wszechs§wiata. Poddaje sie zyciu i ptyne na
jego fali .

Afirmacja przeplywu

Wszystko uktada si¢ tak jak ma by¢. Z natury jestem bardzo obficie obdarzony i dobrostan zawsze do mnie
naplywa . Jestem czesto rozumiany przez ludzi, z ktorymi przebywam. Kocham to Zycie, ktérym whasnie zyje.
Jest zabawnie 1 zabawa jest rozwijaé si¢ i wzrastac.

Kocham kontrast w moim otoczeniu, bo to wtasnie pomaga mi identyfikowac i odkrywaé nowe rzeczy, ktore
chce. Coraz czgséciej odczuwam esencje, tego kim naprawde Jestem. Rzeczy przychodza prosciej i proscie;.
Potrafi¢ odrézni¢ swoje emocje, od emocji innych i staje si¢ bardziej intuicyjny wobec ludzi. Ludzie mnie lubig
i sprawy si¢ dobrze uktadajg , gdziekolwiek Jestem. Dobre pomysty przyptywaja do mnie caty czas i moj umyst
jest otwarty na nowe mozliwos$ci i rozwigzania.

Zawsze jestem w odpowiednim czasie w odpowiednim migjscu i mam duzo zabawy. Z coraz wigksza
przyjemnoscia przygladam si¢ jak moje Zycie si¢ rozwija i zauwazam, ze ludzie tez czerpig przyjemnos¢ z
rozwoju ich zycia. Czuj¢ mojg witalno$¢ i czuje ze zyje . Kocham ludzi, ktérymi si¢ otaczam i doceniam oraz
akceptuje¢ innych, ktdrzy zyja na tej planecie coraz bardziej i bardziej. Kocham wiedzie¢, Ze to ode mnie zalezy,
to co otrzymuje i doktadnie otrzymuje ,to co wibracyjnie wysytam w wszech$wiat.

Kocham wiedzie¢, ze to jest moja nowa historia i codziennie moge mowi¢ mojg nowa histori¢. Kocham mgj
rozwoj, kocham to gdzie jestem , kocham to gdzie id¢ i kocham to gdzie bytem.
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Afirmacja potrzeb

Dostrzegam i zaspokajam swoje podstawowe potrzeby emocjonalne. Otwieram si¢ na poczucie jedno$ci z
innymi, czuje przynalezno$¢ do $wiata , czuje jedno$¢ z energia zycia. Jestem bezpieczny i stabilny, czuje
rownowage wewnetrzng. Otwieram si¢ na budowanie szczerych i uczciwych relacji z innymi, tworzg wigz
oparta na bezwarunkowos$ci z osobami z mojego otoczenia.

Zachowuje swoja autonomi¢ i czuje wolnos$¢ jako jednostka. Wierze w swoja moc sprawcza, wierze w moc
moich intencji. Dostrzegam szans¢ i mozliwosci w otaczajacej mnie rzeczywistosci 1 wykorzystuje je dla
swojego rozwoju oraz dla rozwoju innych. Otwieram si¢ na moje dary i talentu, otwieram si¢ na moja
kreatywno$¢ i dzigki niej przyczyniam si¢ do wnoszenia dobra i rado$ci w zycie innych oséb. Potrafie dziatac
samodzielnie jako jednostka, jednak jednoczesnie potrafic wspotgraé z innymi i wspolpracowac dla dobra ogotu
jednoczac si¢ w imi¢ wyzszych idei.

Wyrazam swoje prawdziwe potrzeby i emocje, mowi¢ o swoich emocjach i potrzebach. Méwi¢ o tym co
naprawde mam w $rodku, méwi¢ o tym jak si¢ czuje , zaprzestalem tworzenia iluzji i zaktadania masek,
zaprzestalem tworzenia konfliktu wewnatrz mnie.

Otwieram si¢ na spontaniczno$¢ i zabawe, pozwalam sobie na rados¢ z zycia i na przyjemnosci. Do§wiadczam
przyjemnosci i realizuje swoje pragnienia, jednocze$nie nie zatracajac si¢ w nich i nie tworzac obsesji
wzgledem nich. Doceniam swoja droge i ciesze si¢ nig, jednoczesnie ciesze¢ si¢ z moich rezultatow i dokonan.
Zaprzestalem umniejsza¢ swojej wartosci i uznaje to co zrobitem dobrego w swoim zyciu.

Okreslam realistyczne granice wzgledem innych, przestrzegam zasady wzajemnosci w relacjach z innymi
osobami. Respektuje prawa innych, mam szacunek wobec siebie oraz wobec innych. Wywiazuje si¢ ze swoich
zobowigzan oraz z zaangazowaniem realizuje cele dlugoterminowe.

Daje sobie wolno$¢ bycia takim jakim jestem oraz daje tg wolno$¢ innym , by byli tacy jacy sa.

Afirmacja , przypomnienie w momencie zagubienia,konfliktu wewnetrznego

Odpuszczam to jak mysle, ze powinno by¢ wedlug mojego wyobrazenia i przyjmuj to co niesie chwila
obecna, wpuszczam obfito$¢ do swojego zycia. Wpuszczam kazde doswiadczenie do mego zZycia i ufam , ze
sobie poradze , czuje mojg wewnetrzng moc. Wpuszczam to co jest w danej chwili bez stawiania oporu,
swoim wlasnym wyobrazeniem temu co jest tu i teraz. Walka z chwila obecna , z dos§wiadczaniem tego co
jest to paranoja. Ten ktory stawia opor, jest jednoczesnie tym ktory chce doswiadczaé, zauwazam to i
puszczam napiecie, rozwigzuje konflikt poprzez uswiadomienie go sobie . Rozluzniam sie i ciesze si¢ tym
co daje Mi chwila obecna.

Jesli nie wiesz, co robi¢, nie réb nic. Poczekaj, az bedziesz mie¢ jasnosc.

Jesli nie wiesz, co powiedzie¢, pozostan cicho, dopdki Twoje serce nie ujawni przed Toba odpowiednich stow.
Kiedy czujesz ekscytacj¢ wobec nowego pomyshu albo doswiadczenia, wiedzac ze nie masz jeszcze pelnego
planu — oddychaj i zachowaj spokdj. Jesli to jest dobry pomyst na te chwilg i przyszedt do Ciebie nie bez
powodu - jutro bedziesz mie¢ jeszcze wicksza klarowno$¢ wobec niego.

Spokoj to Sciezka do klarownosci. Klarowno$¢ nie jest czyms, co pochodzi z zewnatrz Ciebie. To jest co$, co
kreujesz dla siebie i w sobie, przez momenty skupienia do wewnatrz.

Prawdziwa miarg opanowania klarowno$ci jest umiejetno$¢ zwrdcenia uwagi na Twoje mys$li i emocje podczas
trudnej sytuacji - zamiast skupiania si¢ wtedy na jak najszybszym rozwigzaniu problemu, przez szukanie
przyczyny na zewnatrz.

Pamigetaj, ze to Ego rwie si¢ do odpowiedzi i chce mie¢ racj¢. Soul zawsze kieruje Ci¢ do zachowania spokoju,
ku wigkszej klarowno$ci. Pozwdl Twojej intuicji doj$¢ do glosu, niech bedzie przewodnikiem dla Twojego
umystu.

Jednos¢ z Wszech§wiatem

Wszech$wiecie, badz w mojej glowie i w moim pojmowaniu
Wszechswiecie, badz w moich oczach i w mym spogladaniu
Wszech$wiecie, badz w moich ustach i w mym przemawianiu
Wszechswiecie, badz w mym jezyku i w mym smakowaniu
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Wszechswiecie,badz w moich wargach i w mym pozdrawianiu
Wszechswiecie, badz w moim nosie i w moim wachaniu/wdychaniu
Wszechswiecie, badz w moich uszach i w moim stuchaniu
Wszechswiecie, badz w moim karku i w moim poddaniu
Wszechswiecie, badz w moich barkach i w moim dzwiganiu
Wszechswiecie, badZ w moim grzbiecie i badZ w moim trwaniu
Wszechswiecie, badz w moich rekach i w moim sigganiu/przyjmowaniu
Wszechswiecie, badz w moich dtoniach i w moim dziataniu
Wszechswiecie, badz w moich nogach i w moim stapaniu
Wszechswiecie, badz w moich stopach i w mym pewnym staniu
Wszechswiecie,badz w moich stawach i w mym uwiklaniu
Wszechswiecie, badz w moich trzewiach i w mym odczuwaniu
Wszechswiecie, badz w moich jelitach i w mym wybaczaniu
Wszechswiecie, badz w moich lgdzwiach i w mym spotkowaniu
Wszechswiecie, badz w moich ptucach i w mym oddychaniu
Wszechswiecie, badz w moim sercu i w mym mitowaniu
Wszechswiecie, badz w mojej skorze i w mym dotykaniu
Wszechswiecie, badz w moim ciele i w mojej bolesci
Wszechswiecie, badz we krwi mojej i w mej witalno$ci
Wszechswiecie, badz w moich kosciach i w mym przemijaniu
Wszechswiecie, badz przy mej $mierci i mym zmartwychwstaniu

Tradycyjna modlitwa zaczerpnicta z ksigSki Prayer by Night
(Cairns Publications, Sheffield, England, 1988)
autorstwa wielebnego Jima Cottera

Pragnienie zycia

Otworzylem si¢ na kreatywng energi¢ zycia, ktdra przeptywa przeze mnie. Pozwalam sobie na spetnianie
wlasnych pragnien i potrzeb. Kreuje poprzez siebie, to co chce mie¢ w swoim zyciu ,dostosowujac moje
intencje do energii mojego zrodta. Moje uczucia , dzialania , my$li sa w jednoSci, przez co zyje w harmonii z
wszech§wiatem . Pozwalam przeplywac energii zycia poprzez moje cialo. Wzmacniam moje dary i talenty oraz
za pomocg ich wplywam pozytywnie na otoczenie w koto mnie. Dostrzegam moje talenty i dary , pozwalam si¢
im rozwija¢ 1 widzg, ze z chaosu zawsze rodzi si¢ porzadek. Czuje jedno$¢ z energia zycia, czuje jednosc z
wszech§wiatem. Czerpie wiele przy przyjemno$ci z moich talentow i mojej kreatywno$ci Mam uzdolnienia
ktérymi pragng si¢ podzielic. Mam talent i jestem tworczy, a realizacja potencjatu rozwojowego sprawia mi
wiele satysfakcji i przyjemnosci. Nie jestem w swoich talentach i swojej kreatywnosci ograniczony. Zyjac
tworczo, wiele mam do zaproponowania, wiele dodania. Ta nieustajaca samorealizacja jest dla mnie nowym
zrédlem rado$ci. Powrot do zdrowia daje mi coraz wigksze poczucie spelnienia i wiarg w siebie, widzg, ze
wszyscy, ktorzy doceniaja samych siebie doceniaja rowniez moje uzdolnienia. Wciaz si¢ rozwijaja i zmieniam,
przez co coraz bardziej ceni¢ siebie. Dzisiaj przyjmuje do wiadomosci, ze zyjac tworczo, znajde zadowolenie,
do ktorego teskni moja dusza.

Z.awierzenie

Poddaje moja wole, woli wszech$wiata. Odpuszczam che¢¢ kontrolowania wszystkiego w koto i1 ptyne w
przeptywie.

Poddaje kojarzenie sensu zycia, mitosci z pomaganiem innym i poswigcaniem si¢ dla nich. Wyszedtem z roli
wybawcy , bohatera.

Poddaje szukanie sensu zycia w §wiecie zewnetrznym , w pragnieniach, w zwigzku.

Poddaje iluzje oddzielenia , separacji i czuje swojg przestrzen serca.

%VZU}MZ p" WM@



(&) FENIKS

Afirmacje, cytaty , motywacja

Poddaje szukanie siebie w gtowach innych. Poddaje myslenie co inni o mnie mysla.

Poddaje rozmyslanie o tym co inni majg w glowie, poddaje rozmyslanie o tym jacy inni powinni by¢. Poddaje
poréwnywanie si¢ do innych. Akceptuje ich takimi jacy sg.

Poddaje che¢ manipulacji i kontroli innymi , daje im wolnos¢ bycia soba, bez oczekiwania, Zze majg by¢ jacys.
Poddaje swiat iluzji na rzecz odczuwania czystej rzeczywistosci.

Poddaje wyobrazenia na rzecz poczucia przestrzeni serca i mitosci bezwarunkowe;j.

Poddaje sztuczne emocje na rzecz prawdziwego uczucia z przestrzeni serca.

Poddaje izolacje na rzecz poczucia jednosci z otaczajacg mnie rzeczywistoscia.

Poddaje opér przed przyjemnosciami , pozwalam sobie na przyjemnosci, na pragnienia w sposob kontrolowany,
otwieram si¢ na rado$¢ z materii.

Poddaje zagubienie i brak szacunku do siebie. Dziatam w mitosci do siebie poprzez konkretne decyzje i wybory.

Gdy sami jesteSmy szczesliwi i radosni zaczynamy promieniowal energiag na zewnatrz nas i podawac ze
swojego zrodia innym mito$é, majac jednoczesnie jg w sobie.

Poddaje Igk przed mowieniem o tym co we mnie , 0 moich emocjach , na rzecz bycia szczerym i uczciwym.
Poddaje egoistyczne intencje , na rzecz czystego wspierania innych, daje innym rado$¢ .

Proszg¢ o dostrzezenie tego co mnie dzieli od blisko$ci z samym soba i z innymi.

Poddaje si¢ Wyzszej energii i szerszemu zrozumieniu.

Uswiadamiam sobie schematy dzielgce mnie od mojego zrodia i daje opas¢ iluzja, by dostrzec , ze separacja jest
tylko moim wymystem.

Luz lekko$¢ w moim zyciu
Dekret ,,Relaks i luz w moim zyciu”

Kazdego dnia warto poswieci¢ cho¢ chwile czasu na dostrojenie si¢ do uczu¢ luzu, relaksu i bezpieczenstwa.
Pamictajmy, ze relaks i luz nie musza nam towarzyszy¢ tylko w czasie urlopu, kiedy odrywamy si¢ od
codziennego zycia (cho¢ bywa, ze nawet wtedy nie potrafimy si¢ w pelni zrelaksowac), ale tez i w pracy, na
spotkaniach z ludzmi, uczac si¢, zajmujac si¢ dzie¢mi czy wykonujac inne codzienne czynnosci i obowigzki.
Relaks i luz jest wazny do prawidlowego funkcjonowania i mozemy odczuwaé go w zasadzie zawsze, czyli tak
normalnie na co dzien. Relaks jest tez podstawa kazdej praktyki duchowej i pracy nad soba, bowiem bez niego
ciezko nawigza¢ gleboki kontakt ze swoim wnetrzem. Jesli wiec czujesz si¢ zestresowany i ciagle si¢ czyms$
zamartwiasz, jes$li nie dajesz sobie prawa do wytchnienia i rozluznienia swoich mysli albo jesli czujesz, ze
pochodzisz do swoich obowigzkéw ze zbyt duzym napigciem - ponizszy dekret (ktory powstal we wspotpracy z
Fukaszem) moze Ci¢ zainspirowac ku zmianom na lepsze.

,»Otwieram si¢ na peten luz i relaks. Jestem bezpieczna/y. Wszystko jest w porzadku. Moze mi by¢ dobrze.
Moge rozluzni¢ si¢ i zrelaksowaé. Juz teraz uwalniam si¢ od wszelkich napie¢ i stresow. Wszelkie natrgtne
mysli i nieprzyjemne emocje z Boska pomoca transformuje w energi¢ luzu, przyjemnosci i relaksu. Czuj¢ jak
wypelnia mnie niezwykle przyjemna, ciepta i delikatna energia luzu i relaksu. Czuje¢ jak ona mnie naprawde
uspokaja i poglebia jeszcze bardziej stan relaksu we mnie.

Tu i teraz jestem bezpieczna/y i wszystko jest w porzadku. Caly dzisiejszy dzien jest dla mnie catkowicie
bezpieczny. Kazdy kolejny dzief, jaki mnie czeka — jest dla mnie bezpieczny. Codziennie moge czué si¢
bezpiecznie. Moje uczucie bezpieczenstwa moze by¢ stabilne i trwale. Niezaleznie od tego, ile mam pracy,
obowiazkow i jakie wyzwania mnie czekaja — jestem calkowicie bezpiecznaly.
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Cala praca, jaka mam teraz do zrobienia moze by¢ dla mnie luzna, lekka, bezpieczna. Mogg sobie na spokojnie,
na luzie i bez pospiechu poradzi¢ ze wszystkim, co mam jeszcze do zrobienia. Radzg¢ sobie wystarczajaco
dobrze ze wszystkim, co mam do zrobienia, wigc mog¢ pozosta¢ rozluzniona/y 1 zrelaksowana/y.
Przyzwyczajam si¢ do tego, ze stan luzu i relaksu moze zawsze towarzyszy¢ mi we wszystkim, co robig¢. Tak,
jest to dla mnie mozliwe i osiagalne, abym zawsze i wsze¢dzie czul/a luz, relaks i przyjemnosc¢ zycia.

Ja, (imi¢) umiem si¢ w pelni zrelaksowa¢. Mam wszelkie $rodki i mozliwosci, aby juz teraz osiagna¢ petny stan
relaksu — wystarczy jedynie, ze puszczam wszelkie napigcia, wysitek i walke ze swoim Zyciem, na rzecz
akceptacji, luzu, relaksu i przyjemnosci. Moge sobie na to pozwalac. To jest dobre i korzystne, gdy pozostaj¢
rozluzniona/y i zrelaksowana/y. Zauwazam, ze stan relaksu we mnie wspiera jako$¢ moich dziatan. Gdy
wykonuj¢ moje obowiazki w stanie luzu i relaksu, to dziatam jeszcze sprawniej, a efekty sa jeszcze lepsze.

Wprowadzam luz i relaks do calego mojego zycia. Oddycham energig luzu i relaksu. Przyzwyczajam si¢ do
tego, ze stan glebokiego relaksu jest moim naturalnym stanem, ktorego do$wiadczam na co dzien. Pozostaj¢
zrelaksowana/y w nocy, gdy $pi¢ i $ni¢ mite, przyjemne sny. Pozostaj¢ zrelaksowana/y, gdy wstaj¢ rano z t6zka i
zaczynam nowy dzien. Czuj¢ glgboki spokoj i luz, gdy (mozesz wpisa¢ tutaj czynnosci, z ktorych nie masz
potrzeby rezygnowaé, ale Twdj stosunek do nich sprawia, ze niepotrzebnie si¢ nimi stresujesz). Pozostaj¢
rozluznionaly, szcz¢sliwa/y i spokojna/y, gdy ... . To, co si¢ dzieje w trakcie ... (np. mojej pracy), wspiera moj
stan rozluznienia i szczgécia. Wszelkie wyzwania, uczenie si¢ i rozwijanie mojego potencjatu — to wszystko
moze sprawia¢ mi przyjemno$¢. Z tatwoscia i na luzie odpoczywam pomi¢dzy moimi obowiazkami, relaksujac
si¢ na trzezwo i przytomnie.

Ja, ... odkrywam coraz lepsze sposoby na poglgbianie mojego relaksu. Z kazdym dniem uczg si¢ relaksowac
coraz lepiej i1 skuteczniej. Stan relaksu, ktory w sobie wzbudzam utrzymuje si¢ coraz dhuzej i dhuzej, z tatwoscia
i lekkoscig. Wszelkie przyzwyczajenia do nerwoéw i stresu z kazdym dniem zauwazalnie stabna, az do
catkowitego wygasnigcia. Czuj¢ ogromna ulge i rado$¢, zauwazajac, ze naprawde¢ jest we mnie coraz wigcej
luzu i relaksu, a coraz mniej stresow i1 napig¢. Moje ciato jest rowniez coraz bardziej rozluznione i zdrowe.
Wszystko zmierza we wlasciwym kierunku, wigc mogg pozostac¢ spokojnaly, ufna/y i zadowolona/y ze swojego
zycia.

Dobry Boze, uzdrow we mnie wszystko, co jeszcze uzdrowienia wymaga, a co sabotowato mdj relaks i luz.
Otwieraj mnie coraz bardziej na pelne poczucie bezpieczenstwa, spokoju, ufnosci, pozytywnych oczekiwan i
przyjemnosci zycia. Juz teraz poddaj¢ si¢ pelnemu uzdrowieniu mojego ciata, umystu i emocji. Przyjmuje
czysta, $wietlistg energi¢, ktora wyptukuje ze mnie wszystko, co negatywne i ograniczajace. Pozwalam, aby ta
energia dostrajata mnie do wysokich, Boskich wibracji, w ktorych moge przejawiac petni¢ swojego potencjatu —
na spokojnie, w relaksie i na luzie.

Cudownie jest czu¢ luz do wszystkiego w moim zyciu. Cudownie jest pozostawac w stanie petnego relaksu. Ja,
.. moge¢ sobie na to wszystko pozwoli€. Jest naprawdg dobrze. Ciesz¢ si¢ moim zyciem i pozostaj¢ radosna,
otwarta i zrelaksowana. To, co osiggam i urzeczywistniam w swoich uczuciach jest trwate i stabilne”.

Relaks, odpoczynek

,» POZWOL SOBIE ODPOCZYWAC

Jesli jestes wyczerpany, odpocznij.

Jesli nie masz ochoty rozpoczynaé nowego projektu, nie rob tego.
Jesli nie masz ochoty zrobié czegos nowego,

Do prostu odpocznij w pigknie starego, znajomego, znanego.
Jesli nie masz ochoty rozmawiad, milcz.

Jesli masz dos¢ wiadomosci, wylgcz je.

Jesli cheesz odloZyé cos na jutro, zréb to.

Jesli nie chcesz nic robié, dzis pozwdl sobie na to.

Poczuj pelnie pustki, ogrom ciszy, czyste Zycie w chwilach bezproduktywnych.
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Nie zawsze trzeba wypelniaé czas.
Wystarczy, Ze po prostu jestes. ,,

- Jeff Foster

Modlitwa o moc do doswiadczenia

Prosze Cie sito wyzsza badz ze mna, pokaz mi jak podda¢ i przejs¢, to doswiadczenie i jak sobie z nim
poradzi¢. Prosze Ci¢ pomdz mi dostrzec moja moc i energi¢, ktéra jest we mnie. Uwalniam si¢ od oporu przed
doswiadczaniem tego co jest w danej chwili. Uwalniam si¢ od oceny biezacego doswiadczenia przez pryzmat
przesztosci, przyjmuje to doswiadczenie w catosci takim jakim jest i pozwalam mu odej$é. Daje przestrzen na
pojawienie si¢ jasno$ci i klarowno$ci mego umystu poprzez czysta obserwacje , tego co si¢ dzieje. Daje sobie
czas na zrozumienie tego co si¢ dzieje, jesli nie teraz to w przyszlo$ci, wierz¢ ze zrozumienie pojawi si¢ w
mojej przestrzeni.

Modlitwa o milos¢ do siebie

Prosimy Cie dzisiaj, Stworzycielu Swiata, poméz nam zaakceptowaé siebie takimi, jacy jestesmy. Poméz nam
nie osadzac siebie i nie sadzi¢. Pomo6z nam pogodzi¢ si¢ z wlasnym umystem, takim jaki jest, ze wszystkimi
naszymi uczuciami, wszystkimi nadziejami i marzeniami, nasza niepowtarzalng osobowosciag. Poméz nam
pogodzi¢ si¢ z naszym ciatem, takim jakie jest, z caltym jego pigknem i doskonatoscia. Pozwol, aby mitos¢, jaka
zywimy do siebie, byta wielka 1 zeby$my nigdy si¢ nie odtracali, nie przeszkadzali wlasnemu szczgsciu,
wolnosci i mitosci. Niech od tej chwili kazdy uczynek, kazda mysl, kazde uczucie wyptywa z mitosci. Pomoz
nam, Stworco, poglebi¢ mitos¢ do nas samych, az przemieni si¢ caty sen naszego zycia, przeistoczy si¢ z lgku i
rozpaczy w milos¢ i rados§¢. Niech sita naszej mitosci bedzie tak wielka, abysmy mogli zerwa¢ ze wszystkimi
ktamstwami, jakie nam wpojono i podano do wierzenia — Ze nie jesteSmy wystarczajaco dobrzy, wystarczajaco
silni, wystarczajgco inteligentni, abySmy mogli sobie poradzi¢. Pomo6z nam, aby sita naszej mitosci do siebie
bylta tak ogromna, bySmy nie musieli zy¢ tak, jak kto$ za nas zdecyduje. Pozwol, aby$my zaufali sobie i sami
dokonywali wyborow, jakich musimy dokona¢. Z taka mitoscig nie bedziemy si¢ bali stanaé twarza w twarz z
zadnym wyzwaniem, zadng odpowiedzialnoscia i natychmiast bedziemy rozwigzywali swoje problemy. Niech
wszystko, co robimy, przenika nasza mito$¢ do siebie. Poczgwszy od dzisiaj, pomdz nam kochaé siebie tak
bardzo, zeby$my nie robili niczego przeciw sobie. Mozemy wie$¢ zycie, pozostajac sobg i nie udajac nikogo
innego po to tylko, by nas zaakceptowano. Od tej chwili nie potrzebujemy innych ludzi, by nas akceptowali lub
moéwili nam, jacy jesteSmy dobrzy, poniewaz juz wiemy, jacy jesteSmy. Potgga naszej mitoSci pozwol nam si¢
cieszy¢, ilekro¢ popatrzymy w lustro. Niech na naszej twarzy zawsze gosci u§miech, ozdobiony zewngtrznym i
wewngetrznym  picknem. Pozwol odczuwac tak gleboka mitos¢ do siebie, bySmy zawsze cieszyli si¢
samotnosciag. Pozwdl nam kocha¢ siebie bez samooskarzania, poniewaz kiedy si¢ oskarzamy i sadzimy,
dzwigamy wing 1 pragniemy kary, tracimy swiadomos$¢ Twojej mitosci.

Wzmocnij naszg wole wybaczania sobie. Oczy$¢ nasze umysly z emocjonalnej trucizny, aby$my mogli zy¢é w
idealnym pokoju 1 mitosci. Pozwol, aby mitos¢ do nas samych stata sig sita, ktora odmieni sen naszego zycia. Z
ta nowa sita w sercach, sita mitosci do siebie, pom6z nam odmieni¢ wszystkie nasze zwiazki, tacznie z tym, jaki
mamy z samym sobg. Pom6z nam uwolni¢ si¢ od konfliktow z innymi. Pozwol nam cieszy¢ si¢ 1 dzieli¢
szczesciem z tymi, ktorych kochamy, i wybaczy¢ im kazda niesprawiedliwo$é, jaka poczujemy naszym
umystem. Pomoéz nam kochac siebie tak bardzo, abySmy przebaczyli kazdemu, kto nas kiedykolwiek skrzywdzi.
Daj nam odwage bezwarunkowo kocha¢ nasza rodzing i przyjaciol i zmieni¢ nasze zwiazki w jak najlepsze i
pelne mitosci. Pomé6z nam zbudowaé¢ porozumienie, tak by w naszych zwigzkach nie byto walki o wtadzg, nie
byto zwyciezcow i pokonanych. Zebyémy sig stali druzyna, ktora dziata razem dla mitosci, radosci i harmonii.

Niech nasze zwiazki z rodzing i przyjaciolmi zostang oparte na szacunku i radosci, tak by$my nigdy nie mowili
im, co majg mysle¢ i robi¢. Niech nasz romantyczny zwigzek be¢dzie najdoskonalszym, najwspanialszym
zwigzkiem. Pozwol nam czu¢ rado$é, ilekro¢ begdziemy si¢ dzieli¢ soba z naszym partnerem. Pozwo6l nam
zaakceptowaé innych takimi, jacy sa, bez osgdzania, bo kiedy ich odtragcamy, odtracamy samych siebie. A kiedy
odtracamy siebie, odtracamy Ciebie.
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Dzis$ jest poczatek nowego. Pozwol nam dzisiaj zaczaé nasze zycie od nowa z potgga naszej milosci do siebie.
Poméz nam cieszy¢ si¢ zyciem, cieszy¢ si¢ naszymi zwigzkami, poznawac zycie, podejmowac ryzyko, zy¢ i nie
ba¢ si¢ mitosci. Pozwol nam otworzy¢ serca na mitos¢, ktora jest naszym przyrodzonym, niezbywalnym
prawem. Pomodz nam sta¢ si¢ mistrzami Wdzigcznosci, Szczodrosci i Milosci, tak aby$my si¢ cieszyli calym
Twoim stworzeniem.

Don Miguel de Ruiz

Afirmacja Akceptacji

"Osoba, ktora przybywa, jest wlasciwa osoba", to znaczy, ze nikt nie wkracza w nasze zycie przez przypadek,
wszyscy ludzie wokot nas, wszyscy,ktorzy wchodza z nami w interakcje, sa tu z jednego powod, aby nas uczy¢ i
pomoc nam rozwijac si¢ we wszystkich sytuacjach.

"To, co si¢ stato, bylo jedyna rzecza, ktora mogta si¢ wydarzy¢". Nic, ale nic, absolutnie nic z tego, co
wydarzyto si¢ w naszym zyciu, moglo by¢ inaczej. Nawet najmniejszy szczegot.

Nie ma "Gdybym zrobit to, co si¢ stalo inaczej ..."

Nie. To, co si¢ wydarzylo, bylo jedyna rzecza, ktora mogla si¢ wydarzyc¢.

W ten sposdb uczymy sie lekcji i tego, jak posuwamy si¢ naprzod.

Kazda z sytuacji, ktore pojawiaja si¢ w naszym zyciu, jest idealna i jest rezultatem naszych decyzji i wyborow,

"Ta Chwila jest wlasciwym momentem:" Wszystko zaczyna si¢ we wlasciwym momencie, nie za wczesnie ani
za pozno . Kiedy bedziemy gotowi, aby zacza¢ co$ nowego w naszym zyciu, wtedy to nastapi.

"Kiedy co$ si¢ konczy, to koniec."

To wszystko. Jesli co$ jest ukonczone w naszym zyciu, to dla naszej ewolucji, wigc lepiej zostawic to,
i§¢ do przodu i kontynuowac¢ wzbogaceni doswiadczeniem.

Afirmacja wybaczenia Hawajska

Boski Stworco, ojcze, matko i synu w jednym... Jesli ja, moja rodzina, krewni i przodkowie urazili§my Ciebie,
Twoja rodzing, krewnych oraz przodkéow w myslach, stowach, uczynkach i dziataniach, kiedykolwiek od
poczatkow stworzenia az do dnia dzisiejszego, blagamy Ci¢ o przebaczenie... Niech to oczysci, zmyje, uwolni,
przetnie wszystkie negatywne wspomnienia, blokady, energie i wibracje i przemieni je w czyste §wiatlo... A
wszystko si¢ stanie.

Afirmacja wybaczenia Buddyzm

BUDDYJSKA MODLITWA PRZEBACZENIA

Jesli skrzywdzitem kogos$, w jakikolwiek sposob, §wiadomie lub nie§wiadomie, z powodu mojego wlasnego
zametu, prosz¢ o wybaczenie. Jesli ktokolwiek skrzywdzil mnie w jakikolwiek sposob, §wiadomie czy
nie§wiadomie, poprzez wilasny zamet, wybaczam mu. A jesli istnieje sytuacja, w ktorej nie jestem jeszcze
gotowy przebaczy¢, wybaczam to sobie. Za wszystkie momenty, kiedy krzywdzg¢ siebie, poprzez negowanie
siebie, watpienie w siebie, bagatelizowanie siebie, osgdzanie siebie, lub bycie niemilym dla siebie z powodu
mojego wlasnego zametu, wybaczam sobie.

Afirmacja uwolnienia rodzicow

"Uwalniam moich rodzicéw od poczucia, ze mnie zawiedli.

Uwalniam moje dzieci od potrzeby dania mi dumy; aby mogly pisa¢ swoje wlasne drogi wedlug swoich serc,
ktore szeptane sg caty czas w ich duszach.

Zwalniam mojego partnera z obowiazku uzupeinienia, dopelienia mnie. Niczego mi nie brakuje, jestem
cato$cia, ucze si¢ od wszystkich istot przez caty czas.
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Dzigkuj¢ dziadkom i przodkom, ktorzy zebrali si¢, abym mogt dzisiaj oddycha¢ zyciem. Uwalniam ich od
dawnych niepowodzen i niespelnionych pragnien, $wiadomych, ze zrobili wszystko, co w ich mocy, aby
rozwigza¢ swoje sytuacje w $wiadomosci, ktora mieli w tym momencie. Szanuj¢ Was, kocham Was i uznaj¢
Was za niewinnych.

Jestem przezroczysty w Twoich oczach, wige wiesz, ze nie ukrywam sig, ani nie jestem winien niczego poza
byciem wiernym sobie i mojemu istnieniu.

Czyni¢ z madro$cia serca, mam $wiadomos¢, ze wypelniam swdj zyciowy projekt, wolny od niewidzialnej i
widzialnej lojalno$ci rodzinnej, ktéra moglaby zaktoci¢ moj Pokodj i Szczescie, ktdre sa moimi jedynymi
obowigzkami.

Wyrzekam sig¢ roli zbawiciela, bycia osoba, ktora jednoczy lub spetnia oczekiwania innych.

Uczac si¢ przez i tylko poprzez MILOSC, blogostawie moja esencje, moj sposob wyrazania, nawet jesli ktos
moze mnie nie zrozumiec.

Rozumiem siebie, poniewaz tylko ja przezytem i do§wiadczytem swojej historii; poniewaz znam siebie, wiem
Kim jestem, co czujg, co robig i dlaczego to robig.

Szanuje i akceptuje siebie.
Czcze¢ Boskos¢ we mnie i w Tobie.
Jestesmy WOLNI.”
Afirmacja wybaczenia
Odpuszczam i przebaczam swoim rodzicom wyrzadzone mi krzywdy
Odpuszczam i przebaczam wszystkim, ktorzy mnie skrzywdzili
Pozwalam sobie na pelne zaspokojenie seksualne
Przebaczam catkowicie wszystkim, ktérzy wmawiali mi bzdury na moj temat
Przebaczam catkowicie wszystkim, ktorzy wmawiali mi bzdury na temat Boga i rozwoju duchowego
Przebaczam innym, ze mnie obwiniali
Przebaczam innym, ze ulegali moim prowokacjom do karania mnie i obwiniania
Przebaczam moim rodzicom, ze krzyczeli na mnie i kazali mi siedzie¢ cicho
Przebaczam moim rodzicom, ze mnie ogtupiali, obwiniali karali i ograniczali
Przebaczam sobie oddzielenie si¢ od Boga
Przebaczam sobie poczucie winy i niegodnosci
Przebaczam sobie wszelkie intencje i mechanizmy obwiniania i karania siebie za doznane krzywdy
Przebaczam sobie wszystkie rozczarowania
Przebaczam sobie, ze gardzitem ludZzmi, bogactwem i seksem
Przebaczam sobie, ze mécitem si¢ na rodzicach za doznane od nich krzywdy
Przebaczam sobie, ze myslatem, ze Bog zabrania mi seksu i zwigzkow seksualnych
Przebaczam sobie, ze nie doceniatem siebie i tego, co robitem
Przebaczam sobie, ze nie szanowatem siebie i ograniczatlem swoje potrzeby i pragnienia
Przebaczam sobie, ze niewlasciwie korzystalem ze swojego ciala, ze naduzywatem je i niszczytem
Przebaczam sobie, ze obrzydzatem sobie seks i zwigzki seksualne
Przebaczam sobie, ze obrzydzatem sobie zycie w ciele
Przebaczam sobie, ze obwiniatem Boga za moje btedy, porazki i upadki
Przebaczam sobie, ze obwinialem siebie

Przebaczam sobie, ze obwiniatem si¢ za btedy swoich rodzicow i ze karatem siebie za to
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Przebaczam sobie, ze obwinialem si¢ za swoje bledy, porazki i upadki, i ze karatem siebie za to
Przebaczam sobie, ze oczekiwatem od innych kary

Przebaczam sobie, ze ograniczalem si¢ finansowo

Przebaczam sobie, ze pozwalalem si¢ wykorzystywac i krzywdzi¢

Przebaczam sobie, ze rezygnowatem z siebie, ze swojego bogactwa duchowego i materialnego oraz z radosci ze
swojego zycia w tym $wiecie

Przebaczam sobie, ze siebie oghlupialem, obwiniatem, karatem i ograniczatem
Przebaczam sobie, ze uwierzylem w urojenia i ograniczenia innych ludzi
Przebaczam sobie, ze zwracatem na siebie uwage swoimi dolegliwosciami
Przebaczam wszystkim, ktorzy mnie oghupili, zmanipulowali i wykorzystali
Przebaczam wszystkim, ktorzy obrzydzali mi seks i zwigzki seksualne
Przebaczam wszystkim, ktorzy obrzydzali mi zycie w ciele

Przebaczam wszystkim, ktorzy przyczynili si¢ do tego, ze rezygnowatem z siebie i swojego bogactwa
duchowego i materialnego

Uwalniam si¢ od ograniczajacych mnie starych schematow myslowych i lgkow

Uwalniam si¢ od wszelkich intencji prowokowania ludzi, aby wywierali na mnie presje

Wybaczam innym, ze hamowali moje tworcze przejawianie si¢

Wybaczam sobie brak wiary w moja skutecznos$¢, w moja MOC

Wybaczam sobie zaslepienie, ze w moich oczach Bog mnie porzucit

Wybaczam sobie, ze czulem si¢ stabszy i gorszy od innych

Wybaczam sobie, ze czulem si¢ winny z powodu moich potrzeb seksualnych

Wybaczam sobie, ze krytykowalem siebie i prowokowatem do tego innych

Wybaczam sobie, ze prowokowatem innych aby mnie nie szanowali

Wybaczam sobie, ze uwierzylem w to, ze aby osiaga¢ swoje cele trzeba kombinowa¢, udawac i wyrzekac si¢
siebie

Wybaczam sobie, ze w przeszlosci nie pozwalatem sobie na petne zaspokojenie i spetnienie w seksie
Wybaczam sobie, ze w przeszlosci realizowalem swoje pomysty w sposob niekorzystny dla mnie
Wybaczam sobie, ze wierzylem w swoja niemoc i oddatem innym ludziom witadze¢ nad swoim zyciem
Wybaczam sobie, ze wyrzeklem si¢ przejawiania swoich talentow i wstydzitem si¢ swojej niepowtarzalnosci
Wybaczam sobie, ze zrezygnowatem z wlasnych marzen

Z Boza pomoca wszystko jest dla mnie mozliwe

Zwalniam si¢ z funkcji, ktore sobie narzucitem

WIELKI DEKRET PRZEBACZAJACY

Fragment ksiazki Roberta Krakowiaka: DZIECI REGRESJI — Terapia dziecinstwa

Jednorazowa, kilkudniowa praca z tym dekretem moze okaza¢ si¢ bardzo korzystna i owocujaca. Tekst ten moze
rozwia¢ wiele bltgdnych wyobrazen na wilasny temat, moze réwniez pomoc Ci w uzdrowieniu twojej relacji z
soba i otoczeniem.

Tekst ten nie jest przeznaczony do ciaglej, zbyt dlugiej pracy. Uwazam jednak, ze jest on wart przemyslenia i
zastanowienia si¢ nad zawartg w nim trescig.
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WIELKI DEKRET PRZEBACZAJACY

Ja......... wybaczam teraz wszystkim, przez ktorych zostatem skrzywdzony, wykorzystany i oszukany.
Wybaczam wszystkim, ktorzy mnie oghupiali, oktamywali i manipulowali mng. Wybaczam wszystkim wszelkie
ktamstwa i bzdurne przekonania. Wybaczam wszystkim, od ktérych nie dostawalem tego, czego od nich
oczekiwalem. Wybaczam wszystkim, ktorzy mnie skrzywdzili w jakikolwiek sposob.

Odpuszczam im teraz, zwracam im wszystkim wolno$¢, uwalniam si¢ od poczucia skrzywdzenia z ich strony, a
sam poddaje si¢ boskiemu prowadzeniu. Wiem, ze wybaczajac i odpuszczajac uwalniam si¢ od
podtrzymywanych w sobie wszelkich krzywd i zranien. Wybaczajac i zwracajac wolno$¢ innym uwalniam ich
od dalszego destrukcyjnego wplywu na mnie. Jestem warto§ciowy na tyle, by da¢ sobie rade w zyciu bez tych,
ktérzy mnie oglupiali, manipulowali i wykorzystywali. Doskonale daje¢ sobie bez nich rade, wigc zwracam im
wolnos¢.

Wybaczam teraz sobie, ze dziatalem na szkode swoja i innych, wybaczam wszystkim ktérzy mnie w tym
wspierali i utwierdzali w moim negatywnym dzialaniu. Odpuszczam sobie wszelkie nieczyste intencje i
zwracam wolno$¢ wszystkim, ktdrzy si¢ do nich przyczynili. Wybaczam wszystkim ktorzy prowokowali mnie
strachem, poczuciem winy i bezradno$cig. Zwracam im wolnos¢.

Wybaczam wszystkim, ktorzy mnie krzywdzili i ograniczali. Wybaczam sobie, ze ich wszystkich
prowokowatem strachem, poczuciem winy i bezradno$cig. Wybaczam sobie, ze si¢ ich balem i czulem si¢
wobec nich winny i bezradny. Wybaczam sobie, ze uwierzylem wszystkim swoim krzywdzicielom. Wybaczam
sobie, ze czulem si¢ za nich winny i ze czulem si¢ wobec nich zobowigzany. Wybaczam sobie, ze
prowokowatem do tego, by mnie inni ponizali, krytykowali i lekcewazyli. Wybaczam sobie wszelkie intencje
manipulowania nimi.

Wybaczam sobie, ze chciatem si¢ na nich zems$ci¢. Wybaczam sobie, ze oprocz zemsty i manipulacji nie
dostrzegatem innych mozliwosci. Wybaczam sobie, ze podtrzymywatem zal do innych za swoje krzywdy.
Wybaczam sobie, ze podtrzymywatem zal do siebie za bledne decyzje i czyny. Wybaczam sobie wszelkie
poczucie winy, jakie czulem wobec siebie i innych. Wybaczam sobie zachtanno$¢ na cierpienie i wiar¢ w
pokute. Teraz wiem, ze jestem niewinny, wigc nie musze si¢ juz kara¢ i krytykowac za jakiekolwiek czyny.

Wybaczam sobie, ze siebie nie doceniatem, ze w siebie nie wierzylem i ze odrzucalem od siebie dobro.
Wybaczam sobie, ze ograniczatem si¢ wyobrazeniami innych ludzi. Wybaczam sobie cate zwatpienie w siebie.

Wybaczam wszystkim, ktorzy mnie ugruntowywali w bezsilno$ci i bezradno$ci. Wybaczam wszystkim, ktorzy
mnie wykorzystywali w imi¢ mitosci i przyjazni. Wybaczam sobie, ze dawalem si¢ wykorzystywaé nie widzac
innych mozliwo$ci. Wybaczam sobie, ze bylem zachlanny na czyja$§ przyjazn za cen¢ zanizania sobie
samooceny. Wybaczam wszystkim, ktérzy mi zanizali samooceng¢ twierdzac, ze to jest prawda i ze to dla mojego
dobra. Wybaczam sobie, ze pozwalalem innym, by mi zanizali samoocen¢. Wybaczam wszystkim, ktorzy
wywierali na mnie jakiekolwiek presje wmawiajac mi poczucie winy. Wybaczam wszystkim, ktérzy zwalali na
mnie przyczyny swoich niepowodzen i problemow.

Teraz juz wiem, ze nie jestem za nich odpowiedzialny. Wybaczam sobie, ze czulem si¢ za kogokolwiek
odpowiedzialny. Wybaczam sobie, ze wierzylem w moc zemsty i nienawisci. Otwieram si¢ teraz na moc
przebaczania. Jestem niewinny i bezpieczny, gdy czuje si¢ jedynie sam odpowiedzialny za swoje zycie. Jestem
niewinny, gdy pozwalam sobie na rados¢, nawet kiedy inni cierpig. Pozwalam sobie na rado$¢, nawet gdy inni
obrazaja si¢ na mnie za to, ze im nie wspoltczuje. Jestem niewinny i bezpieczny, gdy pozwalam sobie na rado$¢
w kazdej sytuacji.

Pozwalam sobie by¢ soba i odczuwad jedynie to, co sprawia mi przyjemno$¢. Pozwalam sobie by¢
odpowiedzialnym jedynie za siebie. Wybaczam sobie ch¢¢ pomagania innym za cen¢ wlasnego cierpienia.
Wybaczam sobie przekonanie, ze wspdtczujac moégtbym komukolwiek pomoc. Wybaczam sobie, ze chcialem
cierpie¢, aby w ten sposéb innym ulzy¢. Wybaczam sobie, ze wzbudzalem w innych obowiazek wspotczucia,
aby ulzy¢ sobie.

Wybaczam wszystkim, ktérzy mnie zniewalali i ponizali. Wybaczam sobie, ze chcialem si¢ dowarto§ciowac i
rozwigzywac swoje problemy zniewalajac i ponizajac innych. Wybaczam sobie to.

Wybaczam sobie cate pomieszanie umystowe, do jakiego si¢ doprowadzatem i ze wmawialem sobie, ze juz nie
wiem o co mi w tym wszystkim chodzi. Wybaczam wszystkim, ktérzy mnie w tym ugruntowywali, oghupiali i
wmawiali niezrozumienie.

7 y
(oo Drabit,
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Wybaczam wszystkim, ktorzy twierdzili, ze sa madrzejsi ode mnie nauczajac, ze zycie jest cierpieniem i cigzka
praca. Wybaczam sobie, ze bylem zachtanny na cierpienie i ci¢zka prace, aby by¢ pochwalanym i docenianym
przez innych. Wybaczam sobie dazenie do realizacji oczekiwan innych ludzi. Wybaczam sobie, ze si¢ wysilalem
1 mgezylem wmawiajac sobie, ze to, co lekkie i tatwe jest dla mnie nie do osiagnigcia.

Wybaczam wszystkim, ktorzy wmawiali mi, ze mito$¢ i1 zaufanie wobec innych to urojenie, ktorego trzeba si¢
wyzby¢. Wybaczam wszystkim, ktérzy mnie straszyli i narzucali obowigzek cigzkiej pracy wmawiajac, ze
spokoju do$wiadcze dopiero po $mierci. Wybaczam sobie, ze $lepo wierzylem we wszystko, co mnie inni
nauczali nie starajac si¢ tego zrozumie¢ i przeanalizowaé wierzac, ze jest to swigta prawda i traktujac ich jako
wszystkowiedzacych i nicomylnych.

Wybaczam wszystkim, ktorzy wmawiali mi ghlupotg, niewiedz¢ i niezrozumienie powotujac si¢ na wiasne
ograniczenia i doswiadczenia zyciowe. Wybaczam wszystkim, ktorzy wmawiali mi, ze w Zyciu nie ma si¢ z
czego cieszy¢ i bym si¢ nie tudzit miloscia, radoscig i szcze§liwoscia.

Wybaczam im to wszystko i zwracam im wszystkim wolno$¢. Pozwalam im dalej wierzy¢ w ich urojenia i
ograniczenia. Nie jestem za nich odpowiedzialny.

Postanawiam teraz zy¢ jedynie dla wlasnej radosci, wygody i przyjemnos$ci. Jestem na tyle wartosciowy, by
mie¢ wszystko to, co mi sprzyja bez potrzeby manipulowania innymi lito§cia, wspotczuciem i poczuciem winy.
Mogge by¢ szczgsliwy bez wzgledu na cierpienie i ograniczenia innych. Nie jestem juz za nich odpowiedzialny.
Nie jestem odpowiedzialny za ich ograniczenia i cierpienia. Juz teraz wiem, ze tak naprawdg to jest ich wlasny
wybor, a moim wyborem jest szczg$cie, mitosé i radosc.

Wybaczam wszystkim ludziom ich zaslepienia i ograniczenia. Wybaczam im, Ze narzucali mi obowiazek
cierpienia i ograniczania si¢. Pozwalam sobie teraz tworzy¢ zwiazki z ludzmi, oparte jedynie na mitosci i
zaufaniu bez wzgledu na to, co nauczali mnie inni ludzie.

Wybaczam wszystkim swoim nauczycielom wszelkie ograniczajace mnie lekcje. Wybaczam wszystkim, ktorzy
mnie nauczali ba¢ si¢, pogardy do ludzi i ze przez zycie nalezy rozpychac si¢ tokciami. Wybaczam wszystkim,
ktorzy wzbudzali we mnie obowigzek traktowania ich jak §wigtos¢, jako nieomylnych, jako wazniejszych ode
mnie i lepszych pod kazdym wzgledem. Wybaczam, ze mnie straszyli karg powotujac si¢ na wigkszg moc i
wiedzg. Juz teraz wiem, ze tak naprawde, wszyscy ludzie sa sobie rowni.

Wybaczam wszystkim, ktoérzy zamydlali mi oczy, abym nie dostrzegat ich bledow i ograniczen. Wybaczam
wszystkim, ktérzy mng manipulowali i narzucali swoje ograniczenia, abym nie miat lepiej od nich. Wybaczam
wszystkim, ktorzy wzbudzali we mnie poczucie winy i strach, gdy chcialem si¢ uwolni¢ od ich presji i
ograniczen.

Wybaczam wszystkim, ktorzy mnie straszyli i wmawiali, Zze mi si¢ co$ stanie, gdy tylko si¢ otworz¢ na
przyjemnos¢ i przestang mysle¢ o poczuciu winy i zagrozeniach. Wybaczam wszystkim, ktérzy mowili mi o
zagrozeniach, ktore rzekomo czyhaty na mnie na kazdym kroku. Teraz wiem, Ze jestem bezpieczny i nie mam
si¢ czego bac.

Wybaczam wszystkim, ktorzy nauczyli mnie ceni¢ ich za wszelkie lekcje strachu i ograniczania si¢. Wybaczam
wszystkim, ktérzy mi wmawiali, ze Zycie jest cigzkie i zeby co$ osiagna¢ trzeba si¢ namegczy¢ i nauzerac.
Wybaczam im to. Wybaczam sobie, ze czutem si¢ na tyle staby, ze w to wszystko uwierzytem.

Juz teraz wiem, ze $wiat mi sprzyja, otacza mnie mitoscig ze wszystkich stron, wigc jestem w nim bezpieczny.
Teraz wiem, ze $wiat istnieje jedynie po to, bym cieszyl si¢ radoscia, miloscia 1 szczgsliwoscia. Juz teraz wiem,
ze $wiat mi sprzyja w realizacji moich sukceséw. Zawsze wiem, czego chcg i zawsze osiggam to, co sobie
zaplanuj¢ bez wzgledu na presj¢ i manipulacje otaczajacych mnie ludzi.

Postanawiam teraz w pelni otworzy¢ si¢ na mitos¢, rados¢ i szczgsliwosé, cieszyC si¢ tym i w ten sposob by¢
przyktadem dla wszystkich, rowniez tych, ktorzy we mnie do tej pory nie wierzyli. Jestem wobec nich niewinny,
bezpieczny i w porzadku.

Jestem niewinny i bezpieczny patrzac na $wiat z mitoScia, ufnoscia i radoscia. Jestem niewinny i bezpieczny
cieszac si¢ soba 1 $wiatem. Jestem niewinny, bezpieczny i w porzadku korzystajac ze wszystkich dobr i bogactw
tego Swiata.
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Afirmacje, cytaty , motywacja

Afirmacja akceptacji emocji

Spotykam si¢ ze swoimi emocjami i swobodnie je przezywam, daje im przestrzen aby byty takimi jakie sg.
Moge opowiada¢ o swoich emocjach, o swoim bolu, bez obawy, ze przesadzam lub ze ludzie beda si¢ nade mna
litowac. Nie bedg zaprzeczat swojemu bolowi, jednak jednoczes$nie nie bedg go wykorzystywatl do uzalania si¢
nad sobg i do wchodzenie w role ofiary. Daje mu po prostu przestrzen do zaistnienia , daje sobie przestrzen do
wypowiedzenia tego co we mnie jest, bez oceniania czy to dobre czy zle jest. Migdzy przyznaniem si¢ do bolu,
a zrzucaniem za niego winy na innych, istnieje wyrazna rdznica, przyznanie si¢ do bdlu to po prostu staniecie w
swojej prawdzie emocjonalnej, ktéra z czasem nas uwalnia i uzdrawia. Rozumiem to i przestaje zaprzeczac
swoim emocjom, temu co czuje w danym momencie i przestaje ktamac na temat swojego stanu emocjonalnego.
Przestaje odbiera¢ rozmawianie o swoich emocjach jako stabos¢, jako co$ zlego, jako oznake wadliwosci, czy
czucia si¢ upokorzonym bo o nich rozmawiam. Przestaje si¢ ba¢ odrzucenia lub porzucenia , gdy mowie o tym
co jest we mnie. Przestaje odbiera¢ mowienie o tym co we mnie jako co$ ztego, nawiazuje kontakt z wlasnymi
emocjami, w tym co jest we mnie i znajduje w sobie odwagg aby mowi¢ o tym. Zaczatem rozumieé iz
swiadomos$¢ swoich emocji i rozmawianie o nich to oznaka mocy duchowej, bliskosci ze soba a nie wyraz
stabosci. Ja natomiast chce tworzy¢ blisko$¢ ze sobg i z innymi a nie iluzoryczng separacje, izolacje.
Rozmawianie o tym co we mnie, jak si¢ czuje w danym momencie pozwala mi dostrzec fakt , Ze inni tez si¢
wtedy otwieraja przede mng i dzieje si¢ magia, bo zaczynaja rozmawia¢ o tym co sami czuja, opadaja wtedy
maski i pojawia si¢ szczero$¢ i uczciwosé , ktora daje zaistnie¢ emocjonalnej prawdzie. Jednoczesnie widze , ze
gdy mowi¢ o swoich emocjach przestaje si¢ ich ba¢, napiecie i Igk si¢ zmniejsza, a ja si¢ dystansuje do tego co
wypowiadam. Daje mi to mozliwo$¢ spojrzenia na ta samg sytuacje w réozny sposob, pozwala mi to spojrzeé z
innej perspektywy i dojrze¢ mozliwosci i rozwigzania ktorych wezesniej nie dopuszczatem do siebie .
Przestalem si¢ trzymaé kurczowo swojego cierpienia i usprawiedliwia¢ nim swojej biernosci. Przestatem
odbiera¢ méwienie o swoich emocjach jako skarzenia si¢ na co$, jako widzenia w tym czego$ zlego.
Jednoczesnie przestatem uciekac przed swoimi emocjami, przed samym soba w rozne uzywki, takie jak alkohol
czy narkotyki.

Mowienie o swoich emocjach dziata uzdrawiajgco dla ciata i duszy oraz przynosi prawdziwag ulgg.

Takie wyznania budujag we mnie odwage, uczciwos¢ i wewnetrzng szczero$¢ ze sobg samym. Przestalem
intelektualizowac¢, racjonalizowac i analizowac¢ to co czuje, tylko po prostu o tym méwig. Mowiac komus, jak
si¢ czuje¢, bior¢ odpowiedzialnos¢ za to, co sobie uswiadamiam w tym momencie.

Na teren uzalania si¢ wkraczam, kiedy nie probuj¢ radzi¢ sobie ze swoim cierpieniem, ani go zrozumie¢, gdy
zrzucam z siebie odpowiedzialnos$¢ za to co czuje i poddaje si¢ biernosci.

Gdy spotykam si¢ ze swoimi emocjami i swobodnie je przezywam, czyni¢ duzy krok w kierunku uzdrowienia
blokad energetycznych we mnie. Dzisiaj spotykam si¢ ze swoim bolem o ile zaistnieje i przechodz¢ przez niego,
dajac mu przestrzen do zaistnienia. Zaczynam kojarzy¢ madro$¢ z czuciem i intuicjg, a nie z poziomem
racjonalnym i intelektualnym.

Rozbudzenie wspolczucia jest mozliwe dopiero , gdy si¢ przyznamy przed
sobg, do niedojrzalych aspektow siebie. Wtedy dopiero mozemy
wprowadzi¢ zmiany w podejsciu do siebie .

Proces poznania tych aspektow w nas

Obserwacja ---uswiadomienie---przyznanie si¢ do nich---akceptacja ich
takimi jakimi sa, w tym rowniez czesto akceptacja ich braku akceptacji jak
jest opor :P ---rozpoczecie wprowadzania innego podejScia do siebie i
zamiana go na wspolczucie i zrozumienie.
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Afirmacja uwolnienia emocji

Uwalniam to co bolato w dziecinstwie,

Gdy bylem bezradny, bezsilny

Gdy nie wiedzialem co zrobi¢,

Gdy zamrazatlem emocje,

Aby przetrwac.

Czuje¢ te emocje i Uwalniam.

Zalewam mitoscig.

Uwalniam to co bolalo gdy dorastatem,

Uwalniam te wszystkie nakazy, zakazy, oceny, presje,
Uwalniam to wszystko, co mnie spotkato.

Uwalniam bole, odrzucenia, zdrady,

W zyciu dorostym,

Uwalniam to wszystko co bolato,

Po kolei,

Przypominam to sobie,

Czuje,

I Uwalniam, wybaczajac sobie i wszystkim tym ktorzy brali w tym udziat.
Uwalniam, to wszystko co bolato,

Gdy bylem rodzicem dla swoich dzieci,

Uwalniam swoje biedy,

Uwalniam si¢ od presji bycia rodzicem doskonatym,
Uwalniam to poczucie ze zawiodlem swoje dzieci,
Uwalniam si¢ z tego wszystkiego co sobie zarzucam.
Czuje, I Uwalniam.

Uwalniam, to co bolato,

W catym moim zyciu.

Uwalniam to.

Wybaczam sobie.

Zalewam mitoscig.

Radykalne uwolnienie wykonujemy w ciszy, w spokoju.

Wykonujemy tyle razy dopoki czujemy, ze emocje z przesztosci trzymaja nas jeszcze w swoim szachu.

15 glebokich mysli, ktore pomogg Ci spojrze¢ w glab siebie

1 ,,Jesli chcemy co$ zmieni¢ — trzeba mie¢ odwagg nada¢ zmianom bieg. Trzeba postawi¢ pierwszy krok, a
potem konsekwentnie stawia¢ kolejne. Stojac w miejscu nigdzie nie dojdziesz. Jesli chcesz spetniaé¢ swoje

marzenia —trzeba si¢ po prostu na nie odwazy¢.”
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2. ,,Szukajac pigkna i wielkiej wartosci w drobnych rzeczach dnia codziennego — budujesz szczgsliwe i pelne
zycie. Doceniaj male przyjemnosci, naucz si¢ je celebrowac, bo pigkno i magia czajg si¢ w pozornie zwyktych
przedmiotach i sytuacjach. Gdy nauczysz si¢ je zauwaza¢ — zobaczysz jak niezwykte i bogate jest Twoje zycie.”
3.,,Co by si¢ stato, gdybysmy moglty dokonywaé¢ wyboréw zgodnie z naszymi potrzebami i wewnetrznymi
podszeptami — nie za$ tych, ktérych si¢ od nas oczekuje? Gdybysmy dopuscity wewnetrzny glos i poszli za
nim? Gdyby$my shuchaty siebie i zyty zgodnie z naszymi sercami?”

4.,,Gdy jestes pogodzona ze swoim zyciem i akceptujesz wszystkie jego bogactwa i niedostatki — osiggasz
petnig, spokoj i szczescie.”

5.,,0dpowiedzi na wigkszo$¢ najwazniejszych pytan nosimy w sobie. Najtrafniejszych wyboréw dokonujemy,
gdy dokonujemy ich w zgodzie z naszym sercem.”

6.,,Wystarczy, zeby$ uznatla, iz taka jaka jeste$ — jestes wystarczajaca. Nie musisz by¢ idealna — wystarczy, abys
byta dobra.”

7.,,Na wielkie szcz¢scie sktada si¢ mnogos$¢ matych, codziennych spraw. Nigdy o tym nie zapominaj.”

8.,,0twartos¢ to che¢ wychodzenia zyciu naprzeciw. To uparte poszukiwanie szczeScia, przygodd,
przyspieszonego bicia serca. To rados¢ z drobnych rzeczy — bo to z drobnych rzeczy przeciez sktada si¢ nasze
zycie.”

9.,Uwazne zycie jest pelniejsze, cickawsze, bardziej namacalne. Wdzigczno$¢ 1 rado$¢ nawet z
najdrobniejszych rzeczy przenosi nas na wyzszy poziom zadowolenia z catoksztattu naszego zycia.”

10.,,Szczgscie mieszka w Tobie, zaczyna si¢ w Twojej glowie. To od Ciebie zalezy, jak patrzysz na
codziennos¢.”

11.,,Wigkszos¢ strasznych rzeczy i konsekwencji, ktorych si¢ boimy to wytwory naszej wyobrazni.
Rzeczywistos¢ zazwyczaj okazuje si¢ dla nas o wiele taskawsza. Swiat sprzyja odwaznym.”

12.,,Strach jest na poczatku wszystkiego, strach wszystkiemu towarzyszy. Niczego nie mozemy by¢ tak pewne
jak strachu. Nie pozwdlmy jednak, aby to strach decydowal o naszym zyciu i blokowat nas na to co chcemy od
zycia.”

13.,,Wszystko, co dajesz §wiatu poczatek ma w Tobie i od Ciebie si¢ zaczyna.”

14.“Wszystko zaczyna si¢ od mitosci. Wszystko, co dobre na $§wiecie poczatek swdj miato w tym, ze kto$§ kogo$
pokochal, komus$ zaufal, polaczyt si¢ z kim$ i wyruszyt z kim§ we wspdlng droge.”

15."Zycie jest magiczne, gdy obfituje w zachwyt i zdziwienie. Gdy proste, zwykte rzeczy staja sie $wictem. Gdy
nadajemy znaczenie chwilom pozornie bez znaczenia.”

Budujace cytaty
Osho

» Urodziles sie wolny, ale Zyjesz w kajdanach. I zaakceptowales te kajdany bardzo chetnie i radosnie, gdyz sq
zrobione ze tlota. Kajdany wladzy, prestizu, powszechnego powazania — wszystkie sq pokryte pigknymi
kwiatami. I pragniesz ich wigcej, coraz wiecej, bo myslisz, Ze one cie zdobig; myslisz, Ze sq celem Zycia i jego
znaczeniem. Problem nie thwi w tym, jak osiggngc¢ wolnosé. Wolnosé jest twojg wewnetrzng naturq. Nie
musisz jej osiggaé. Problem thwi w tym, jak pozby¢ si¢ kajdan: przede wszystkim musisz rozpoznac i
zrozumied, ze kajdany sq kajdanami, a nie ozdobg.”

Tekst: Osho — ,, Budda drzemie w Zorbie”

wistnieje tak wiele religii, bo jest tak wielu nieszczesliwych ludzi. Szczesliwy czlowiek nie potrzebuje Zadnej
religii, nie potrzebuje kosciolow. Dla niego caly wszechswiat jest Swigtynig, cale istnienie — kosciolem.
Szczesliwa osoba nie uprawia rytuatow religijnych, bo jej cale Zycie jest religijne. Cokolwiek robisz w

poczuciu szczescia, jest modlitwg.”

»wSwoim gniewem kaZesz samego siebie za bledy popelnione przez innych.”
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wBudda nigdy nie probowal rozwigzywaé problemow. Uwazal bowiem, Ze one nigdy si¢ nie konczg. NaleZy
zajgé si¢ czlowiekiem i pomoc mu wzrastaé. W miare rozwoju swiadomosci cztowieka problemy same bedg
odpadad.”

wPrzychodzi w Zyciu taki czas, kiedy oddalasz si¢ od dramatow i osob, ktore je tworzg. Otaczasz sie ludimi, 7
ktorymi si¢ Smiejesz. Zapominasz zle rzeczy i koncentrujesz si¢ na tych dobrych. Kochasz ludzi, ktorzy dobrze
Cie traktujg, a za pozostalych sie modlisz. Zycie jest krotkie, przeiyj je szczesliwie. Upadki sq czescig Zycia, a
podnoszenie sie to w istocie samo Zycie. Zy¢ to prezent, zas by¢ szczesliwym to Twdj wybor.”

»INa Swiecie potrzebny jest zupelnie nowy rodzaj edukacji. Osoba, ktora urodzila si¢ jako poeta, okazuje si¢
glupia w matematyce, a osoba, ktora mogtaby by¢ wielkim matematykiem, po prostu gromadzi historig i czuje
si¢ zagubiona. Wszystko jest zawrotne, poniewa? edukacja nie jest zgodna z twojg naturq: nie oddaje
szacunku jednostce. Zmusza wszystkich do okreslonego wzoru

wPokochaj siebie, bo jesli nie pokochasz siebie, nie pokocha Cie¢ nikt inny. Nie moze kochaé kogos, kto
nienawidzi siebie.Na tej nieszczesnej ziemi prawie kazdy nienawidzi i potepia siebie. Jak moZesz pokochaé
kogos takiego? Nie uwierzy ci. Nie potrafi kochaé siebie, wigc skqd ta odwaga u ciebie? Nie potrafi kochaé
siebie, jak ty moZesz go kochac? Bedzie podejrzewad jakqs gre, jakqs sztuczke, pomylke. Bedzie podejrzewad,
e w imie¢ milosci probujesz go oszukal. Bedzie bardzo ostroimy, czujny, jego podejrzliwosé zatruje twoje
istnienie.Jesli kochasz kogos, kto nienawidzi siebie, probujesz zniszczy¢ jego opinie o nim samym. Nikt tak
tatwo nie porzuca opinii o sobie, jest ona jego toisamoscig. Bedzie 7 tobqg walczyé, bedzie udowadniaé Ze to on
ma racje, a nie ty.(...)Tak samo jest z Tobq, Ty tez nienawidzisz siebie. Nikomu nie pozwolisz, by Cie kochal.
Gdy w pobliiu Ciebie pojawia si¢ ktos 7 energiq milosci, wycofujesz sig, chcesz uciec, boisz si¢. Doskonale
wiesz, ze nie zastugujesz na milosé, wiesz, Ze tylko na powierzchni wyglgdasz tak dobrze i pigknie, a w glebi
jestes brzydki. Jesli pozwolisz temu komus pokochaé sig, wczesniej czy pozniej, i raczej wezesniej niz pozniej
ten czlowiek dowie sig¢ jaki jestes naprawde.

» Umyst to wspanialy stuga, ale niebezpieczny wltadca.”

»wA Smieré¢ zabierze wszystko, co nagromadziles — twojq wladze, twoje pienigdze, twdj prestii. Nic ci nie
pozostanie, nawet slad. Cale twoje Zycie zostanie uniewaznione. Smier¢ przyjdzie i zniszczy wszystko, co
stworzyles, Smieré prryjdzie i udowodni, ze wszystkie twoje patace byly tylko domkami 7 kart.”

» Buntownikiem jest ten, kto nie przeciwstawia si¢ spoleczenstwu, kto rozumie calg jego gre i po prostu
wychodzi 7 niej. Ono staje siec mu obojetne. Nie jest przeciw niemu. I to jest piekno buntu: wolnosé.
Rewolucjonista nie jest wolny, bo ciggle z czyms walczy — jak moze byé¢ wolny ? Ciggle przeciwstawia sig¢
czemus. Jak dzialajgc przeciw czemus, moze byé wolny ? Wolnos¢é oznacza zrozumienie. Trzeba zrozumied gre
i widzgce, Ze z jej powodu dusza nie moze si¢ rozwijaé, Ze z jej powodu nie mozesz byé sobg, po prostu
wychodzisz 7 niej bez szramy na duszy. Przebaczasz, zapominasz i 3yjesz, nie trzgymajqc sie spoleczenstwa ani
w imig¢ milosci, ani w imi¢ nienawisci. Dla buntownika spoleczenstwo po prostu znikto. Moze 7y¢ w Swiecie
albo odejs¢ od swiata, ale nie nalezy juz do niego; jest autsajderem.”

wMiliony ludzi 7yly na ziemi, a my nie znamy nawet ich imion. Zaakceptuj ten prosty fakt — jestes tu tylko
przez kilka dni, a potem cig¢ nie bedzie. Tych kilku dni nie naleZy marnowac na hipokryzje, strach. Z tych dni
trzeba sie radowaé. ”

wJesli sig zloscisz, to ty si¢ zloscisz. Jesli jestes nieszczesliwy, to ty jestes nieszczesliwy. Nikt cie do tego nie
zmusza. Nikt nie moze cig rozzloscié, dopoki sam nie zdecydujesz, Ze bedziesz sie zloscil. Wtedy kaZdy moZe si¢
przydaé jako ekran, na ktory moZesz przenosi¢ swoje mysli. Nikt nie moZe ucgynic¢ cig¢ nieszczesliwym, chyba
Ze ty sam tak zadecydujesz. Wtedy caly swiat pomaga ci thwié w nieszczesciu. To nie druga osoba, lecz twoja
jazn jest pieklem.”

wJesli kochasz kwiat, nie zrywaj go. Bo jesli go zerwiesz, on umrze i przestanie by¢ tym, co kochasz. Wiec
jesli kochasz kwiat, pozwdl mu byé. W milosci nie chodzi o posiadanie. W milosci chodzi o docenienie”.
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Dall Milan

Na drodze, ktorq wybrales nie ma pochwaly i nie ma nagany. Pochwaly i nagany sq formami manipulacji,
ktorych Ty juz nie potrzebujesz.”

wSwiat byl zamieszkany przez umysly wirujgce szybciej niz jakikolwiek wiatr, poszukujgce rozrywki i ucieczki
od klopotow jakie niosly ze sobg zmiany i dylematy Zycia i Smierci — szukajqce celu, bezpieczenstwa i radosci,
probujgce zglebié tajemnice. Wszyscy, wszedzie Zyli w pomieszaniu, zawzigcie szukali. Rzeczywistosé nigdy nie
odpowiadata ich marzeniom. Szczescie bylo tuz za rogiem — za rogiem, za ktory nigdy nie skrecali. A Zrodlem
tego wszystkiego byl ludzki umyst.”

» Najtrudniej kochaé jest tych, ktorzy najbardziej tego potrzebujq.”

wZycie wojownika nie polega na doskonalosci i zwyciestwach. Polega na milosci. Milo$¢ jest mieczem
wojownika. Gdziekolwiek on tnie, daje Zycie, nie Smierc.”

wLudzie bojq si¢ tego co w srodku ale tylko tam znajdq to, czego im potrzeba.”

wKiedy siedzisz — siedz, kiedy stoisz — stoj, cokolwiek robisz — nie wahaj si¢. Gdy juz dokonasz wyboru, wtoz w
to, co robisz swoje serce.”

wJestem wojownikiem. Mojg drogq jest dziatanie. Jestem nauczycielem. Ucze dajgc przyklad. MoZe pewnego
dnia ty rownie? bedziesz uczyl innych, tak jak ci to pokazalem, wtedy zrozumiesz, Ze stowa nie wystarczg. Ty
rownie; bedziesz musial uczy¢ dajgc przykiad i opierajgc si¢ jedynie na wlasnych odkryciach i wlasnym
doswiadczeniu.”

»Bad? szczesliwy teraz, bez powodu, albo nie bedziesz szczesliwy nigdy.”

wRozczarowanie jest najwiekszym darem jaki moge ci ofiarowaé. Jednak z powodu swojego zamitowania do
iluzji, uwazasz to okreslenie za negatywne. Gdy mowisz do przyjaciela: “Och, co7 za rozczarowanie musiales
przezy¢” — wspolczujesz mu, podczas gdy powinienes z nim swigtowaé. Stowo roz—czarowanie znaczy
dostownie uwolnienie od zaczarowania, czyli iluzji.”

» lajemnica zmiany nie thkwi w skoncentrowaniu calej energii na zwalczaniu starych nawykow, lecz na
tworzeniu nowych.”

» Glupiec jest “szczesliwy”, kiedy jego pragnienia zostang zaspokojone. Wojownik jest szczesliwy bez Zadnego
powodu. To wlasciwie czyni szczescie najwyiszqg dyscypling —przewyiszajgcq wszystko inne, czego cie
uczytem.”

» Nie mamy przyjaciol i nie mamy wrogow. Mamy jedynie nauczycieli”.

wZiemia nie jest stala. Sklada si¢ 7 czgsteczek i atomow, malenkich wszechswiatow wypelnionych przestrzeniq.
Jest to miejsce tajemnicy, Swiatla i magii, jesli tylko otworzysz oczy.”

»INasze najwieksze bitwy thwig gleboko w naszej psychice, gdy stajemy w obliczu strachu, niepewnosci i
gwqtpienia w siebie. Ci wewnetrzni przeciwnicy stanowiq o wiele wigksze zagroZenie dla naszego Zycia i
naszego dobrobytu nii zewnetrzne trudnosci codziennego Zycia. Bqd? mily, bo wszyscy, ktorych spotykasz,
walczg cigtko.”

wINawet nie wiem, czy wzejdzie stonce, czy tez obudze sie rano. Nie wiem, czy Bog da mi mdoj nastepny oddech.
Dlatego wybieram Zycie oparte na wierze, a nie wiedzy — i przyjmuje wszystko, co przychodzi, gorzkie lub
stodkie — wszystko to, dar od Boga”.

»Uczyncie pokdj wewngtrz was i nie bedzie nikogo, kto mogtby was pokonaé oraz nikogo, kogo chcielibyscie
pokonaé.”

Mistrz Morya,

» Wolnosé¢ zdobywa si¢ dajgc wolnosé innym i tworzgce jg dla innych. Zatem, jesli chcesz by¢ wolny, dawaj
wolnos¢ innym, rozmawiajcie o niej miedzy sobgq, postaraj sie zadawaé pytania, jak moZesz to osiggngc”.

FENIKS
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»Sposob osiggnigcia wolnosci zaleZy od tego, jak ty chcesz iS¢ naprzod w Zyciu. Kiedy patrzysz na swoje Zycie,
widzisz, e w pewnych dziedzinach osiggngles pewnqg wolnosé, a w innych wcale, co znaczy, ;e mozesz nad
nimi pracowac. Stgd tei sprobuj spojrzeé¢ na swoje Zycie z punktu widzenia wolnosci. Co to znaczy byé
wolnym? Co to znaczy walczyé o wolnosé? Co to znaczy robi¢ cos we wlasnym imieniu? Co to znaczy stawaé
w obronie pewnych trendow, ktore sq cenne na tej Ziemi? A jak si¢ czujesz, kiedy juz osiggngles wolnosé?
Sprobuj pozwoli¢ tym pytaniom na to, aby spoczely w tobie, postaraj si¢ sam zobaczyé, jak jest, ale przede
wszystkim staraj si¢ odpowiedzialnie podchodzi¢ do tej wolnosci, takie w odniesieniu do innych”.

»Prostota i moc zawsze idg w parze, kiedy starasz si¢ odnaleié wolnosé, a dgzenie do wolnosci sprawi tez, ze
bedziesz szczesliwy. Juz samo dgienie rozpala iskre, co oznacza, e moZesz to poczué w swoim sercu. Kiedy
dgzysz do wolnosci, poczujesz, Ze cos dzieje si¢ w sercu. Juz sama wola odnalezienia wolnosci uwalnia serce i
to jest pierwszy krok ku fundamentalnej wolnosci. A zatem musisz chcieé¢ byé wolny. Kiedy zrobisz ten krok w
Zyciu, kiedy to przekonanie stanie si¢ czescig twojego Zycia, od tej chwili otrzymasz prowadzenie i odnajdziesz
wolnosé. Przekonasz sie, e chmury sig rozwiewajq, Ze w pewnych momentach rzeczywiscie masz wrazenie, iz
stajesz, si¢ wolny, a wobec tego w twoim Zyciu dziejg si¢ wazne rzeczy, takie, ktore pozwalajq ci dostrzec wigcej.

»Chodzi o swiadomosé, o to, zebys staral si¢ dziataé swiadomie. Staraj si¢ 7y¢ dobrym Zyciem. Staraj si¢ w
postepowaniu kierowaé dobrociq, dziataé wspdlnie 7 innymi”.

wMoje mysli sq zajete tobqg. Moja milosé jest zajeta tobq. Mozesz Mnie poczué w swoim sercu, kiedy otworzysz
si¢ na Mnie i kiedy jestes obecny w Moim Zyciu. Mozesz Mnie poznaé takiego jakim jestem, a Ja znam cig
takiego, jakim jestes. Ale to jest mozliwe tylko w glebi. Kiedy wigc prowadzisz swoje Zycie ku glebi, kiedy
poglebiasz swoje Zycie, wowczas Mnie spotkasz. Powierzchowne Zycie Mnie nie znajdzie.

wMoc w Zyciu oznacza, e mozesz robi¢ kilka rzeczy na raz. Czesto mowilem juz ludziom, Ze mogq tak robié i
faktycznie wiele osob to potrafi. To zaleiy od sposobu, w jaki si¢ koncentrujesz. Kiedy osmielisz si¢ byé
spokojny w Zyciu, wtedy potrafisz si¢ skoncentrowaé. Wtedy mozesz stuchaé i czué i wiedzie¢ i mysleé
jednoczesnie, a to oznacza moc”.

wINawet kiedy cierpisz na jakgs chorobe, nie powinienes ograniczaé siebie do tej choroby, lecz powinienes
uswiadomic sobie, ze twoje cialo potrzebuje odpoczynku lub czasu i uwagi i mitosci i mozesz przyczynic si¢ do
tego, aby pomoc w uleczeniu tej choroby. Ale nie musisz, nie powinienes nic robi¢ za cialo, nie musisz tego
robi¢ sam. Nie musisz sam siebie uzdrawiac. Cialo musi uzdrowié¢ siebie, a wigc powinienes daé ciatu
niezbedng uwage i docenié je za to, cgym jest. Kiedy to potrafisz, wowczas dziatasz we wlasciwy sposob.
Wowczas wiesz: ,, To moje cialo fizyczne jest chore, potrzebuje czasu, ale ja moge daé¢ mu uwage, i zobaczyé
to, co jest do zobaczenia, doswiadczyé tego, co jest do doswiadczenia i moge mu przestaé swojq mitosé. A
oprocz tego moge patrze¢ na nie osobno; wobec tego moge uwolnié si¢ od niego i is¢ swojg drogq i robié
swoje, takzie 7 chorym ciatem, takze z niepelnosprawnym cialem”.

»Pozwdl sobie na rados¢ w pracy. To znaczy: jesli praca, ktorg wykonujesz wywoluje rozluZnienie — co moze
wydawaé si¢ paradoksalne, sprzeczne samo w sobie — wowczas moZesz by¢ radosny. Zatem nie powinienes
przepracowywacé si¢ i nie powinienes rowniez zajmowacé si¢ dziesigcioma roznymi rzeczami na raz. Skup sie
na okreslonym zadaniu — moZe ono by¢ niewielkie — i staraj si¢ wykonad je 7 radoscig. Kiedy tak postgpisz,
bedzie ci lepiej, nii gdybys robil dziesi¢¢ rzeczy jednoczesnie, ale 7 niechecig. Dlatego sprobuj robié jedng
rzecz, spokojnie i 7 radoscig. Wowczas bedziesz robic postgpy w Zyciu.

w»Powinienes moc przyjmowaé od Ziemi. Zajmujgc si¢ czyms, powinienes umieé otrzymywad. Ale jesli nie
jestes otwarty na to, co robisz, czyli jesli si¢ nie koncentrujesz — nie jestes w stanie postrzegaé — to robisz
bezcelowg prace, a to znaczy, Ze si¢ meczysz. Bo kazda bezsensowna praca, kaida praca, ktora jest poza tobg,
kazida praca, w ktorg si¢ nie angazujesz, ktora dzieje si¢ ot tak sobie, jest w rzeczywistosci stratq energii”.

»Kiedy spieszysz sie, zeby osiggngé cos, co ma zwigzek 7 rozwojem wewnetrznym, wowczas nie bedziesz w
stanie wystarczajgco dobrze pryyjrzec sie danej sprawie. W efekcie staniesz si¢ zalgkniony i 7 powodu tego
leku czesto bedziesz mieé¢ wraienie, Ze jestes zagubiony, gdyi nie wiesz, czym najpierw masz si¢ zajgé.
Powinienes robi¢ to czy tamto? Powinienes 7 czegos zrezygnowaé, czy zajgé sie tym? Powinienes zadaé
Dytanie czy udzieli¢ odpowiedzi? Wszystko to sq chwile w Zyciu, ktore sq znaczqce dla danej osoby? Kiedy
thwisz w leku, wtedy trudno jest ci podjqé decyzje lub uwazasz, e dokonujesz zlych wyborow. Czesto lek
wynika 7 tego, Ze nie jestesmy Swiadomi tego, co jest obecne w naszym zyciu. Sprobuj po prostu zaakceptowad
Zycie w calosci takim, jakie jest, nie pragngc go zmieniaé. Juzi samo to przyniesie wielki spokoj”.

wJesli zostawisz to prgypadkowi, duZo czasu minie, zanim bedziesz w stanie okreslié, w jakim miejscu Zycia sig¢
znajdujesz, zanim bedziesz w stanie poznaé swojq Swiadomosé, zanim bedzies; w stanie nauczyé sig
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kontrolowaé swoje mysli. A wiec jest to praca. Jest to rownie; praca uwagi. (...) Poniewaz wzigé sie w garsé
moZesz tylko poprzez praktyke, poprzez branie siebie w garsé. Tylko kochajgc siebie mozesz zyskaé spokdj i
przekonaé sig, kim jestes. Nie wszczynaj walki 7 samym sobg. Naucz si¢ poznawad siebie takim, jakim jestes.
Naucz sie zwracaé uwage na swoje ja i naucz si¢ odnajdywaé droge do tego glebszego ja, do glebokiego
spokoju w sobie”’.

Mooji

Nie lubimy pewnych ludzi, poniewaz odzwierciedlajq cos, czego nie lubimy wewngtrz siebie. Myslimy, ze to jest
w kims, lecz w rzeczywistosci mamy te ceche w sobie. Gdybys byl wolny od tej cechy, ktorej nie lubisz, to bys jej
nie ocenial. Gdy jestesmy wolni od oceniania, ten aspekt nie pojawia si¢ nawet na zewngtrz nas. Albo go nie
widzimy, albo przynajmniej spoglgdamy na niego ze wspolczuciem i zrozumieniem, bo wiemy, Ze nie jest on
zamierzony. Tak naprawde nie jestesmy w ignorancji z wyboru. Przypuszczalnie cos zakrywa prawdziwe
widzenie. Dlatego gdy spotykamy kogos, kto wyzwala w nas takie niemile odczucie, czesto jest tak poniewaz jest
w nas cos, co wymaga przyjrzenia sie. Teraz chcg poprowadzi¢ was krok dalej. To, co postrzegasz w innych i w
sobie, to “ja”, w ktorym znajdujesz wine, to tylko idea, ktorqg masz o sobie i swoich uwarunkowaniach. To nie
Jjest twoje prawdziwe Ja. Jest to tylko nabyty stan w wyuczonym lub sztucznym ja, i z tego wydobywa si¢ caly ten
zly zapach.

Maqdry czlowiek zamiast takie spotkania unikac, wita je.

sesksk

Nie probuj zmienia¢ swiata. Po pierwsze zmien siebie, lub raczej swojq percepcje, a odkryjesz, ze swiat
automatycznie odpowiada poziomowi twojego zrozumienia. Przekonasz sig, ze zawsze byles tym, kto wyznacza
tempo i glebig twojego doswiadczenia przez rozpoznanie i docenienie twojej prawdziwej natury.

sesksk

Czujemy, ze musimy mie¢ wszystkie te dziata, by poradzi¢ sobie z Zyciem. To juz jest niezrozumienie, widzisz?
Zycie nie jest przeciwko tobie; jestes samym zZyciem.

Odkryjesz, ze im bardziej zaufanie rozkwita w twoim sercu, tym wigcej cudu zycia widzq twoje oczy. A wtedy,
kiedy jakas rzecz musi by¢ poznana, spontanicznie zamanifestuje si¢ w tobie. Nigdy nie bedzie tak, ze cos nalezy
do uniwersalnego rozwoju, a ty nie jestes gotowy - dopoki nie identyfikujesz si¢ z tozsamoscig ego. "Osoba"
zawsze bedzie spozmiona, za wczesnie lub w nieodpowiednim miejscu. Ale wraz z zanikaniem tych iluzji
przekonasz sig, ze wszystko w tobie jest perfekcyjne, kazde miejsce do ktorego si¢ udasz jest Domem.

skesksk

Kochamy nasze wlasne poczucie wolnej woli, ograniczonym takie jakie jest. Obawiamy sig, Ze nie mamy
wlasnej, prywatnej woli. To jeden z asow w rekawie umystu. Kiedy mowimy o poddaniu czujesz, ze rezygnujesz z
wlasnej autonomii wobec wyzszej sily i nie podejmujesz juz wiasnych decyzji. Myslisz: "Moze nie zgadzam sig z
Bogiem. Moze nie da¢ mi tego, czego chce.”" Myslisz, ze mozesz porzuci¢ swoje pigkne zycie tylko po to, aby
skonczy¢ jako duchowe warzywo. Ale w samym doswiadczeniu, poddania sie i sprobowania owocow poddania
sig, widzisz, ze nawet nie musisz ufac. Jestes jednosciq z wszechswiatem, ktory jest w doskonatej harmonii i
zrownany z sobq. Dlaczego miewasz pragnienia, gdy wszystko jest tak doskonale? Jesli wszystko jest doskonale,
dlaczego miatbys chcie¢ wolng wolg?

skesksk

Twoje oczy sq oknem, przez ktore moge zaglgdac w serce Boga. Moje oczy sq lustrem, w ktorym mozesz widzie¢
Boga odbijajgcego si¢ wewngtrz twojej wlasnej istoty.

FENIKS
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sk

Mousisz dojs¢ do miejsca zupelnej ciszy, wyjs¢ poza poczucie "kogos" bedgcego cichym. W naszym naturalnym
Stanie, juz jestesmy ponad grq umystu. W naszym przejawie jako swiadomos¢ i jako istota rozwijajgca sie, ktorg
w najwyzszym jej aspekcie nazywamy "poszukujgcym prawdy", jestesmy tym , co podlega zmianie i jest w ruchu
caly czas.

Ale ja wskazuje, ze ilekolwiek razy si¢ przenosimy i zmieniamy, jest to obserwowane z glebszej Swiadomosci, kto
moze temu zaprzeczy¢? I czy to glebsze miejsce widzenia ma by¢ przeoczone lub zignorowane? Czy nie mogtoby
by¢ ono najwyzszq odpowiedzig? Ale kto otrzyma te odpowiedz? Ten, kto otrzymuje te odpowiedz przestaje by¢
w tym momencie narazony na infekcje dualnosci.

skeskosk

Bqdz swiadomy tego cigglego poczucia, ze musisz cos zrobi¢, aby dotrze¢ do Jazni. Zostates doprowadzony do
etapu, w ktorym jestes zaproszony, by zostawi¢ na boku wszelkie intencje, projekcje i fantazje i po prostu
pozostaé cichym wewngqtrz twojego istnienia. Umyst jest sklonny by mowié, ze to nie wystarczy. Proponuje ci bys
podjgl jakies dziatanie. Mistrz natomiast mowi ci bys pozostat cichy i skupit si¢ na ciszy twojego serca raczej niz
na pospiechu umystu. Radzi ci, bys unikal poczucia czekania na to, by cos si¢ stalo. Moze pojawi¢ si¢ mate
napiecie z powodu tej porady, by nie podqza¢ za ruchem w umysle. Naucz sig znosi¢ wlasng ciszg poprzez
obserwowanie napigc, ktore jq otaczajq. Obserwuj a nie reaguj. Raz jeszcze, pozostan cichy. Pozostan jedynie
Swiadomoscig.

skeskosk

Jak tylko zaczynasz czu¢ Twojq jednos¢ z prawdziwg Jaznig, umystowa tozsamos¢ podniesie si¢ do najwigkszej
walki, walki by chronié¢ swoje wiasne przetrwanie. Nie odpusci tak latwo swego iluzorycznego uscisku na
istnieniu. Bedzie uzywac kazdego podstepu, by uniemozliwic¢ ci odkrycie twojej prawdziwej natury. Ale nie boj
sig. Masz prawdziwg moc po swojej stronie. I wazne by to pamietac, kiedy umyst atakuje, mozesz wyjs¢ poza
jego wplhyw przez pozostanie nie poruszajgcym sie, widzgcym bez formy. To jest prawosé, swietoS¢ i mitosé.

sk

Jezeli towarzystwo o0sob jest dla ciebie wazniejsze, nie odkryjesz swojej prawdziwej Jazni. Relacje nie oparte na
prawdzie nigdy nie bedq godne zaufania i rzadko sq trwale. Poswigcenie czasu, aby odkry¢ siebie, jest to
najlepsze wykorzystanie czasu. Jest to priorytet. Nie nalezy nadmiernie poszukiwac¢ partnerow lub przyjaciol.
Nalezy dqzy¢ do poznania i by¢ sobq. Kiedy zaczniesz budzic¢ sig do Prawdy, zaczniesz zauwazadé, jak dobrze
Zycie plynie samo z siebie i jak dobrze ono sie tobg opiekuje. Zycie wspiera fizyczne, emocjonalne, umystowe i
duchowe potrzeby tego, ktory jest otwarty do samopoznania. Zaufanie otwiera twoje oczy do rozpoznania tego.
Poddanie pozwoli ci na polgczenie z twoim wlasnym Wiecznym Istnieniem.

skeskosk

Wiemy dobrze, ze w naszym swiecie, dla wigkszosci z nas, jednym z najsilniejszych ciggot w zZyciu jest by mie¢
kogos, z kim mozesz spedzi¢ swoje zycie. Kogos, kogo serce rezonuje z naszym, kogos, kto kocha nas tak bardzo,
Jjak my kochamy jego. To jest sposob, w jaki najczesciej wyrazana jest mitoS¢ w krolestwie cztowieka. Ale mitosé
ma rowniez o wiele szersze implikacje. Wraz z odkrywaniem prawdy o samym sobie, przychodzisz do samego
zrodta mitosci. Kiedy przychodzisz do zrodla milosci, twoja istota zaczyna scala¢ sig z tq mitoscig. A ta mitosé¢
Jjest uniwersalng milosciq, nie jest zaledwie osobowq miloscig. Wcigz roztacza sig¢ i promieniuje, az obejmie i
zawrze w sobie caly swiat. To nie jest tylko duchowa fantazja. Wzrastasz w tej milosci, poniewaz gdziekolwiek
ego staje sig¢ niepotrzebne czy nieobecne, zaczyna stamtqd Isni¢ uniwersalna mitosc. I nigdy sig nie zatrzymuje,
nigdy nie napotyka punktu, za ktory nie moze juz podqzyc. To ta milosé jest rdzeniem kazdej zywej istoty i na
pewno kazdej ludzkiej istoty. A ta milos¢ i prawda nie sq od siebie rozne.

Ta mitos¢ i mgdrosé nie sq od siebie rozne.

Ta mitos¢ i zaufanie nie sq od siebie rozne.
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Ta mitosé i zycie nie sq od siebie rozne.
Ta mitos¢ nigdy nie wysycha.

Zewnetrznie, moze zmieniac forme, ale wewnetrznie jest niezmienna. Niech ta mitos¢ zakwitnie w nas wszystkich
i promienieje tak poteznie, poniewaz, jesli jest coS, czego swiat potrzebuje, to potrzebuje zasmakowac znow tej
mitosci. A kazdy z nas ma te milos¢ w sobie. Kiedy modlisz si¢ za jedng osobe, sila i mitos¢, ktorq dajesz tej
modlitwie moze rozszerzy¢ jq na caly swiat i to cig¢ nie wyczerpie. Tak naprawde da ci energie. Ta milos¢ ma
wiele aspektow i oblicz, milos¢, ktorg widzimy tutaj jak sie wyraza, zawiera si¢ w wielkiej mitosci, jak milos¢ do
twoich dzieci i twoich przyjaciol, mitosé, ktorq masz w stosunku do rzeczy w Zyciu, mitos¢ do swojej pracy,
mitosé do Boga, wszystko to zakwita z tej wielkiej mitosci, z tego wielkiego Zrédia.

skesksk

Ukochani, postuchajcie proszg: Nie jest mgdrze porownywaé swoje zycie do zycia innych, albowiem kazdy
strumien zZycia jest unikalnym wyrazem czystego ducha i istnienia. W glebi serca wiedzcie, ze, w odpowiedzi na
wolg Najwyzszego, wasze zycie jest dopasowane dla waszego przebudzenia. Nawet gdy spotyka was niedola i
nieszczescia, nie narzekajcie, nie oceniajcie i nie uzalajcie sig¢ nad sobq. Nie marnujcie energii w taki sposob.
Raczej uzyjcie tych przeciwnosci losu i trudnosci, by wyostrzy¢ swq zdolnos¢ rozrozniania, by pobudzié swe
dgzenie do wyzwolenia i uwolni¢ sig¢ od wszystkich psychologicznych uwarunkowan i sit zla. Jestescie tutaj jako
samo zycie, zmierzajgce do swego boskiego zrodla. Uznajcie swoje zycie za pomysine.

skesksk

Laska to inne imig tego, czym jestesmy. Laska jest niedefiniowalna, wiecznie doskonata i ponadczasowa. Jest
tym, w czym czas i oddech bawig sig, jako nazwy i formy w ich krotkim tancu zwanym Zyciem. My jestesmy tym
doswiadczaniem, a jednoczesnie jestesmy swiadkami tego wszystkiego. To Laska jest tym, co wzywa cig do
wyjscia ponad chaos, ponad szum tego swiata. Laska jest tym samym, co pokoj, ale nie ma tutaj nikogo, kto tego
pokoju pilnuje, ani nikogo, kto cokolwiek robi.

Laska jest oddechem Jazni.

Cytaty Hawkins D,

"Gdy przyjrzymy sie umystowi, zrozumiemy, jakq moc ma to w co wierzy. Umyst posiada zdolnosé wywolania
w cgyim$ Zyciu dokladnie tego, o co si¢ prosito. Bardzo czesto w trakcie kryzysu ludzie zapominajq, Ze sami
prosili o pojawienie si¢ tego, co musi zostaé uzdrowione.

Dlatego nic, co ma miejsce w ich Zyciu, nie jest ani pomytkq, ani bledem. Dzieje si¢ dokladnie to, co musi
zostaé¢ wydobyte, czemu trzeba si¢ priyjrzeé, zrozumied, poddad, umiesci¢ w nowym kontekscie, uzdrowié¢ i
wybaczyé. Trzeba wiec utrzymaé wspolczujgcg postawe”.

David R. Hawkins - "Przywracanie zdrowia”.

"Strata poczgtkowo jest niepoigdanym zdarzeniem, poniewaz jest destrukcyjna i rozdzierajgca emocjonalnie.
Gdy strata zachodzi nieumyslinie i jest niespodziewana pojawia si¢ zlosé, zal i smutek. Zniszczenie Zycia przez
to co nieoczekiwane, wywoluje te:; niepokdj zwigzany z wymuszonym prrystosowaniem sig,, ktore moZe
wymagadé podjecia wainych decyzji. Dobrze wiedzied, ze duchowe badania wykazaly, ii wszelkie cierpienie i
emocjonalny bol biorg si¢ 7 oporu. Lekarstwem na niej jest poddanie si¢ i akceptacja, ktore przynoszq ulge.
Podczas tego procesu da si¢ zauwazydé, e emocjonalny bol po stracie nie jest staly ani ciggly ale przychodzi
falami, ktére moina zmniejszy¢ dzigki konsekwentnemu nie opieraniu si¢ i nieprzerwanemu oddaniu sig

@,m?wz Dbty
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Bogu. Pomimo zludzenia, e godzimy si¢ 7 utratg pozornie istotnej osoby,, rzeczy, poigdania, celu czy cech,
tak naprawde przechodzimy bol wynikajgcy z rozerwania wigzi.

"To" czego si¢ zrzekamy, to tak naprawde samo priywigzanie. Podstawowgq prawdq, ktorqg musimy sobie
uswiadomicé w tym procesie, jest to, Ze nie istnieje rzeczywiste Zrodlo szczescia poza nami samymi. Utrata
naprawde wydobywa na powierzchnig wieloletnie ztudzenia, wraz 7 mozliwoscig ostabienia ich dominacji w
psychice. Ego jest przywigzane do wielu wierzen, sloganow,, przedmiotow, ludzi, tytutow, pieniedzy, wygod,
rozrywki, mebli, sentymentalnych symboli i wspomnien wszystkiego co powyzej wymieniono.

EGO/umyst wielbi to, co jest tymczasowe i nietrwale, poniewaz nadaje mu range ""'wyjgtkowosci" i dlatego
upatruje w tym ""Zréodlo" szezescia’ ""Dostajemy to, czego chcemy, kiedy przestajemy sie tego domagad. Kiedy
przestajemy wywieraé na innych presje wlasnymi oczekiwaniami, spontanicznie stwarzamy dla nich
przestrzen na pozytywngq reakcje'.

David Hawkins - "Technika uwalniania"

"W programach podnoszenia swiadomosci ogdlnie mowi sie, Ze czlowiek jest bez mocy, dopdki nie zacznie
mowié prawdy. Wszystkie zorientowane duchowo grupy samopomocy wymagajg takiego pierwszego kroku. Sq
one jednomysine w kwestii tego, e otwarty umyst i gotowos¢ sq koniecznymi warunkami, aby ruszy¢ do
przodu. Innymi stowy, czlowiek musi osiggngé pole energii 200 w swoim rozwoju, aby moina go bylo
uzdrowid."

David R. Hawkins - "Sita czy Moc"

"Podstawowym powodem utrzymywania si¢ negatywnosci jest ukryta nagroda, jakq otriymuje ego
("poiywka"). Ta swoista tapowka jest jedynym Zrodlem energii, jakie posiada ego, dlatego w przebaczaniu
oraz wspéolczuciu widzi ono 'wrogow'. W swiecie duchowym podstawowym powiedzeniem jest: "NIE
ISTNIEJ4 ZADNE USPRAWIEDLIWIONE URAZY".

Ego nie cierpi tych stow. "Czyiby ? - mowi -"A co z tym, lub 7 tamtym 2"

Rozwija wtedy calq liste zazalen i opisow potwornych sytuacji, naruszonych "praw'’, niesprawiedliwosci,

ewentualnie argumentow o "etyce'’, "moralnosci', itp.

Aby wyzdrowieé, trzeba odpowiedzieé sobie na pytanie, czy chcemy dalej sie tego trzymaé (i w ten sposob
otrzymywaé swojg 'poiywke"), czy raz na zawsze z tym skonczyé. O to wlasnie chodzi w tej decyzji, bez ktorej
uzdrawianie nie moze sie zaczqgé'".

David R. Hawkins - "Przekraczanie poziomow $wiadomosci' - s.53
»INasza percepcja ograniczona jest przez wzorce atraktorowe i to, co jest 7 nimi gwigzane.

Oznacza to, Ze zdolnosé do rozpoznania istotnych czynnikow w danej sytuacji jest ograniczona kontekstem,,
ktory wynika 7 poziomu Swiadomosci, na jakim znajduje si¢ obserwator.

To intencje obserwatora automatycznie okreslajq to, co widzi, zatem przyczynowosé przypisuje sie czynnikom,
ktore w rzeczywistosci sq uprzedzeniami obserwatora, a same 7 siebie nie oddzialujq”.

» Wyzdrowienie z kaidego procesu chorobowego jest uzaleinione od checi zglebienia nowych sposobow
patrzenia na swojq jazin i 7ycie.(...)

Jest moiliwe, aby trwajgca cale Zycie dolegliwos¢ zostala uleczona natychmiast dzieki zmianie samej
postawy.(...)

Przydatng rzeczq nie tylko w zdrowieniu, ale w kaidym wazniejszym postepie swiadomosci, jest posiadanie
wspolczucia dla wlasnej jazni i calej ludzkosci, gdy przechodzimy bolesne zmagania ewolucji”.

David R. Hawkins - "Sita czy Moc"

"Wynikajqgca z poczucia winy nietolerancja wtasnych glebokich mysli i uczudé jest projektowana na zewngtrzg i
sprawia, ze Swiat wydaje si¢ przerazajgcym miejscem.

Poniewa? Igki te sq utrzymywane w umysle, przeraiajgce wydarzenia i doswiadczenia sq dostownie
sprowadzane do naszego Zycia.

Strach powoduje przewlekly gniew i sprawia, ze stajemy si¢ podatni na ataki i wewnetrzny emocjonalny
zamet.

FENIKS
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Wraz 7 okresowq rozpaczq i zdenerwowaniem pojawiajg sie bol i cierpienie.”

David R. Hawkins - "Technika Uwalniania"

"W miare jak zmniejsza si¢ poziom nasgego poczucia winy, rosnie samoocena.

Relacje opierajq si¢ wowczas na uczciwosci i nie podlegamy dluzej szantaiom emocjonalnym.
W nastepstwie tego nie szantaiujemy innych wywierajqc na nich emocjonalng presje.

Jako, Ze relacje opierajq si¢ na uczciwosci oraz istniejq i funkcjonujg na wyiszym poziomie, nie ma dtuzej
strachu przed odrzuceniem ani poczucia osamotnienia.

Osoba ktora jest wolna nie potrzebuje innych do osobistego spelnienia, lecz jest 7 nimi 7 wlasnego wyboru,
powodu mitosci i radosci.

Wspélczucie dla innych i ich ludzkich stabosci odmienia ycie i wszelkie relacje'.
David R. Hawkins - "Technika uwalniania".

"Jesli przerzucimy negatywne uczucie na innych - odczujq to jako atak i 7 kolei sami bedg zmuszeni do
sttumienia, wyrazenia powstalych uczué lub ucieczki przed nimi.

Dlatego wyraZanie negatywnosci prowadzi do pogorszenia i rozpadu relacji.
Znacznie lepszym wyjsciem jest przyjecie odpowiedzialnosci za wlasne emocje i zneutralizowanie ich.
Wéwczas do wyrazenia pozostang jedynie uczucia pozytywne."

David R. Hawkins - "Technika Uwalniania"

Cytaty Jeff Foster

CO TO JEST MEDYTACJA?

Medytacja nie polega na wprowadzaniu siebie w odmienne stany lub transy. Zmienione stany nie trwajq
dtugo.

CHODZI O TO, ABY STAC SIE INTYMNYM Z TYM STANEM: 7 tym obecnym momentem, tym dniem, tym
Teraz, jego teksturami, smakami, wibracjami, skurczami i bolami.

Medytacja nie jest przeiyciem poza cialem, jest wrecz przeciwnie.

Jest to pelne doswiadczenie ciala i jego ciggle zmieniajgcych si¢ doznan, jego chmur, dreszczy, taskotek, jego
amorficznych chmur, falowan i pulsacji, tgtnien, bolu i przyjemnosci, jego otwarcia i zamknigcia, jego ciggle
zmieniajqcej si¢ formy.

Medytacja nie zawsze sprawia, Ze czujesz sie ""dobrze".

Podczas medytacji czujesz dokladnie to, co czujesz i ucgysz sie to kochaé, a przynajmniej pozwalaé na to i
tolerowaé to troche bardziej niz wczoraj.

Medytacja sprawia, Ze czujesz si¢ bardziej jak... Ty.
W medytacji nie chodzi o to, Zeby gdzies si¢ dostaé. Chodzi o to, by odkryé, Ze nie ma dokgd dojs¢.

ZE JESTES JUZ W DOMU, A TWOJE CIAEO JEST FUNDAMENTEM WSZYSTKICH
FUNDAMENTOW,

Chodzi o odkrycie prawdziwego bezpieczenstwa w stopach, w r¢kach, w dole brzucha.

Chodzi o znalezienie sanktuarium w Twojej klatce piersiowej, swigtego sanktuarium miedzy oczami,
kochajqcego przyjaciela w oddechu, matki w miejscach bez matki.

MEDYTACJA NIE JEST CZYMS, CO ROBISZ ZE SWOIM UMYSLEM.

W medytacji umyst relaksuje si¢ w sercu, szukajgc odpreienia w ZNALEZIENIU i nawet najbardziej
intensywny niepokdj znajduje swoj dom. Nie moZesz tego zrobié... ale moZesz wpasé do niego.
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Medytacja nie jest dla ekspertow, ani dla tych, ktorzy wiedzq.

Medytacja jest dla absolutnych poczgtkujgcych, tych, ktorzy s¢ GOTOWI STAWIC CZOLO ICH
TERAZNIEJSZEMU DOSWIADCZENIU Z SZEROKIMI OTWARTYMI, CIEKAWYMI OCZAMI.

Medytacja jest polem milosci.
Medytacja jest zawsze TERENEM BEZPIECZENSTWA, OBECNOSCI I SPOKOJU.
Medytacja nigdy Cig nie opuszcza, ona szepcze do Ciebie w bezruchu nocy.

I nawet posrod uaktywnionego uktadu nerwowego, ataku paniki, duszqcej klaustrofobii lub checi wydostania
sig¢ 7 ciala... medytacja tam wlasnie jest, trzyma cig, kocha, delikatnie caltuje Twoje czolo, chce Cig dalej.

Medytacja nie porzuci Cie i ostatecznie, Ty nie porzucisz jej.
1 zamykajqc oczy, by zasngé w nocy, medytacja tam jest, przytulajgc sie do Ciebie.

Twoja migkka poduszka, wznoszqcy si¢ i opadajgcy wlasny pyszny oddech, lekka bryza dochodzgca z okna, to
miliardowe poczucie BYCIA...

Jestes bezpieczna we wlasnym ciele, moja mitosci, jestes bezpieczna.

Jeff Foster

RADOSC Z GNIEWU

Jednym z najwiekszych nieporozumien w duchowosci jest to, e nie powinnismy sie zloscié.

Nasi guru i oSwieceni przewodnicy mowig nam, ze powinnismy by¢ spokojni, bardzo spokojni jak oni.
Powinnismy by¢ zrelaksowani, uziemieni, zrownowazeni, szczesliwi.

I oczywiscie, zawsze powinnismy by¢ wspdlczujqcy i gleboko kochajqcy siebie nawzajem.

Pigkne idealy.

Ale chodzi o to, e nasze wewnetrzne dziecko nie mialo nic wspolnego z byciem 'dobrym', "milym",

"kochajgcym", "wspélczuciem' albo "szczesliwym".

I nigdy nawet nie styszato o ""duchowosci’.

Ono wewnetrznie czuje si¢ zranione, zle, przerazone, zniesmaczone, niekochane, niewidoczne i zaniedbane.
A kiedy Ty je wewnetrznie thumisz, dusisz, to ono wrze w ognistym gniewie z glebi podswiadomosci.

Jest niewinne i szaleje, bo nie otrzymuje kochanej uwagi.

Ale nikt nam tego nie powiedzial, nie nauczyl.

Nauczono nas baé sie naszej wscieklosci, thumié jq i ukrywaé przed sobg i Swiatem.

To wielkie tHumienie i odrzucenie naszych najglebszych uczué tworzy cale cierpienie i przemoc na swiecie, a
nie uczucia, ktore sq naturalne i nieszkodliwe.

W swoim dgzeniu do przyciggniecia naszej uwagi, WSCIEKEOSC ZAPOMNIANEGO MALEGO
CZLOWIEKA W NASZYM SRODKU zaczyna tworzy¢ w nas odplyw naszej energii Zyciowe;...

... Zostawiajqc nas w depresji, ospalych, wyczerpanych, co sprawia, e chcemy ukry¢ sie przed Zyciem.
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Wscieklosé karmi nasze uzaleinienia i kompulsywnosé.

Powoduje to stres, chroniczne béle i napigcie w ciele, karmi choroby, a nawet wytwarza sklonnosci
samobdjcze i mordercze

Nie mozemy zniszcezy¢ ani wycigdé tego, co siedzi w naszym wewnetrzu.

ONO TAM TYLKO PEACZE ZA MIEOSCI4, KTOREJ NIGDY NIE OTRZYMALO W DZIECINSTWIE.
Im bardziej probujemy je tam zniszczyd, tym bardziej ono probuje nas zniszczyé.

To, czego boimy si¢ i walczymy 7 tym w sobie, bedzie rosto tylko u wladzy.

Wielkie uzdrowienie moZe si¢ zdarzyé, gdy pozwolimy odejsé naszemu umystowi i zwrocimy si¢ ku naszej
Zywej PRAWDZIE.

Przyznajmy si¢ do tego, Ze wcale nie jestesmy pelni milosci, Swiatla i blogosci tak jak udawalismy, ale jestesmy
pelni gniewu.

Ten wstep jest jak Smieré dla ego, to straszna poraika dla sil falszu... ale absolutna ulga dla naszych
prawdziwych siebie.

ZAPROS CAEA WSCIEKEOSC DO SWIADOMOSCI, ZEBYS MOGE J4 W KONCU POZNAC.
Polgcz sie 7 Twoim wscieklym wewnetrzem, trzymajgc go wreszcie w swoich ramionach.

Pozwdl mu istnied, 7y¢ i sie wyrazic.

ZAPYTAJ GO CZEGO POTRZEBUJE W GLEBI SERCA.

Czy czuje si¢ niekochany, zawiedziony, smutny, zapomniany?

Czy czuje si¢ zaniedbany, wykorzystywany, opuszczony?

Czy czuje si¢ niebezpiecznie?

Co to za stabosé, ktora chciata zwrocié mojg uwage?

Pozwdl sobie wzigé pod uwage tq malq osobe w srodku 7 zafascynowang uwagg... daj jej dom i glos.
Wtedy juz nie bedzie Cie kontrolowaé. Bedziesz w koncu mogl byé jego rodzicem, a nie niewolnikiem.

Gniew nie jest zly, nie jest oznakq Twojej stabosci lub porazki. To cenna wewnetrzna tesknota, KTORA CHCE
CIE WPUSCIC DO TWOJEGO SWIATEA.

Kiedy zapoznajemy si¢ 7 naszym gniewem, kiedy w niego wpuszczamy oddechy i obejmujemy dobrg
Swiadomoscig, moze to by¢ wielka radosé... RADOSC PRAWDZIWEJ INTYMNOSCI ZE SOBA.

I mozemy odkry¢ spokdj, ktory nie jest przeciwienstwem gniewu, ale jest w jego jgdrze.

Spokdj trzymania sie blisko siebie i SWIETOWANIA WSZYSTKIEGO, CZYM JESTESMY.
Swietujmy wielkq moc gniewu, moc ktéra wzrasta inteligentnie, aby chroni¢ nas przed krzywdzeniem.
Pokochaj tego matego siebie wewngqtrz Ciebie.

Jeff Foster
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CZYM JEST OBECNOSC

W sercu kazdego uzaleinienia jest proba ucieczki od siebie.

Mozna uciec przed smutkiem, wgtpieniem, lgkiem, wstydem, wing.

By¢ gdzies indziej niz jestesmy. By¢ z dala od TERAZ.

Medytacja rozmontowuje glowne uzaleinienie od "gdzies indziej' i "innego teraz', od "nie tutaj'.
W medytacji jestesmy... TUTAJ.

Pozwalamy sobie by¢ dokladnie takimi jacy jestesmy, gdzie jestesmy, dzisiaj, w tym momencie.
Blogostawimy balagan naszego nieidealnego czlowieczeristwa NAG4 UWAZNOSCIA.

Nawet jesli boli.

Nawet jesli ktuje.

Nawet jesli pali.

ZOSTAJEMY. Po prostu zostajemy.

L.. honorujemy takze t¢ cze¢s¢ nas, ktora nie chce zostaé!

Czesé, ktora chcee uciec.

Czesé, ktora chee byé milion kilometrow stgd.

Czesé, ktora chce sie napic, wzigé dzialke, zapalié, szuka kontaktu, ekscytacji, kolejnego haju.
Nie zawstydzajmy takze tej czesci!

Widzimy jq i ktaniamy sig jej. Ona takze jest swigta.

Przyjacielu, nawet Twdj brak akceptacji jest akceptowany przez Zycie, nie jest brzydki, grzeszny, nieduchowy
czy bledny.

Nawet najdziksze burze sq tutaj mile widziane w calej rozcigglosci nieba.

A NIEBEM JESTES TY I JESTES KOMPLETNY, nawet jesli czujesz sie polamany.
A to czym jestes naprawde, to sama OBECNOSC, to nie jest uzaleznione.
UZALEZNIJ SIE OD OBECNOSCI.

Jeff Foster

DROGA PRZEBUDZENIA
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Przebudzenie nie jest sciezkq dla 0sob o stabym sercu.
Zostaniesz upokorzony, powalony na kolana. Wiele, wiele razy.
To, o czym myslates, ;e wiesz, rozplynie si¢ w nicosé.

Twoje najwspanialsze spostrzezenia, zdumiewajgca wiedza, dzielo Twojego iycia, WSZYSTKO TO MOZE
RUNAC NA ZIEMIE. Nawet bez ostrzeienia.

Zostaniesz poproszony o rozpoczecie wszystkiego od nowa i jeszcze raz i jeszeze raz... I znowu.
Powiedzialem, Ze to nie jest Sciezka dla 0sob o stabym sercu.

Z pewnoscigq dotkniesz blogosci i radosci istnienia. Oczywiscie w niektore dni bedziesz Smiaé sig 7 prostoty
rzeczy!

Ale zostaniesz rownie; poproszony 0 ZMIERZENIE SIE Z NAJGLEBSZYMI LEKAMI, ZMIERZENIE SIE
ZE SW0J4 CIEMNOSCIA i czarng nocq wewngtrz.

Wkroczysz w zakamarki takiego Zalu, o ktorym nigdy nie wiedziales, e tam istnieje.

Bedziesz wrzeszczeé pod niebiosa, do swoich rodzicow, do wszystkich nauczycieli, ktorzy Cie zawiedli, do
ktamstw, ktorymi ci¢ karmiono, do tych, ktorzy nigdy sie nie pojawili, kiedy najbardziej ich potrzebowales.

Przez kilka dni bedziesz dried ze strachu.

Czasami pomyslisz, ze dotarles do konca sciezki, a potem znajdziesz si¢ 7 powrotem na cholernym poczgtku.
Czasami bedziesz mial ochote si¢ poddac.

Czasami poczujesz, ze nie zrobiles zadnego postepu.

Czasami bedziesz przeklinaé dzien, w ktorym zaczgles te podroz.

ALE JESTES UZDROWIENIEM. Tak, jestes.

Odmrazasz, cofasz miliardy lat zamroionych uczué. Uwarunkowania oparte na strachu topniejg, a Ty
spotykasz Zycie na surowo.

Wracasz do natury, do dziczy w ktdrej zostales poczety.

Nie zawsze jest to tatwe.

Nie zawsze jest spokojnie.

Nie zawsze jest to duchowosé, ktorg sobie wyobraZales.

Nie zawsze jest to milos¢, $wiatlo, rado$¢, pozytywnosé i czysta, niezaklécona Swiadomosé.
Jest to autentyczne przebudzenie.

Teraz jestes wojownikiem rzeczywistosci, zmeczonym tymi wszystkimi bzdurami i falszywymi obietnicami.
Placzesz wsciekle i Smiejesz si¢ do tej cudownej calosci, ktorg jestes.

Wszystkie Twoje stare marzenia legly w gruzach... Ale ty nie.

Glosy strachu, wstydu i watpliwosci mogq nadal by¢ 7 Tobgq, ale teraz jestes wigkszy od nich.
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Sq dni, w ktorych czujesz si¢ malutki, ale sq dni, w ktorych mozesz trzymacé w dloni caly wszechswiat.

Oszalales, Zeby by¢ normalnym, straciles rownowage, zamieniles stare zabezpieczenie... na Zycie pelne
przygod i zrezygnowales ze smutnych starych dogmatow dla dreszezyku niewiedzy.

Znajdujesz bezpieczenstwo w najciemniejszych miejscach, a pigkno w najbardziej samotnych.
Mitosé znajdujesz w miejscach, o ktorych myslales, ze zostaly opuszczone przez to uczucie.
Nigdy nie jestes opuszczony przez Zycie maoj przyjacielu, bo jestes Zyciem.

A nawet, gdy upadasz na ziemie, jestes catkowicie wspierany przez niepoznawalne sily.

No wiec upadasz, obijasz sie!

Przez chwilg sie wstydzisz. Wyplakujesz stary sen.

No i wykrzykujesz swoje oczekiwania i odwracasz si¢ w strong rzeczywistosci, ktora nigdy, przenigdy nie jest
tak zla, jak si¢ obawiales.

Podnosisz sig, otrzepujesz, wracasz na Sciezke i idziesz dalej.
Prawde mowigc, nigdy nie opusciles sciezki. A sciezka nigdy nie opuscita Ciebie.

Sciezka bowiem tworzy sie pod Twoimi stopami, w kazdym Teraz, 7 kaidym krokiem, ktory stawiasz lub nie
stawiasz, radujqc si¢ Twojg wyjqgtkowq podrozq, swietujgc Cie doktadnie takim, jakim jestes dzisiaj, klaniajgc
si¢ zaréowno Twoim porazikom, jak i zwycigstwom.

Wiec zacznij od nowa, priyjacielu.
ZACZNIJ OD NOWA.
I1IDZ DALEJ.

Jeff Foster

WDZIECZNOSC

Zawsze jest cos, za co mozna byé wdziecznym. Nawet, gdy cos pdjdzie potwornie nie tak, nawet gdy Twoje
marzenia obrocq si¢ w proch, a twoje plany si¢ rozpadng, nawet gdy ci, ktorych kochasz, odejdg i rzeczy, o
ktorych nigdy nie myslales, Ze je stracisz, zostang utracone,

zawsze moZesz odnalei¢ w sobie pokore, poddanie i... tak, nawet zachwyt.

Nie, to nie zawsze jest tatwe, Nie, ta ulga nie zawsze przychodzi szybko.

Ale kiedy przebaczenie jest Twojq Sciezkq, a mitosé jest twoim powodem do Zycia

i przebudzenie plonie w twoim sercu, wtedy wdzigcznos¢ nigdy nie jest naprawde daleko.
Widziecznosé ...

za zwigzek 7 ukochang osobg, w tym ogromnym polu obecnosci.

Za powietrze w twoich ptucach.

Za kaZdy cenny oddech.

Za ubrania na twoim ciele, jakkolwiek poszarpane by nie byly.

Za zeby w jamie ustnej, jakkolwiek popsute by nie byly.
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Za wlosy na glowie, jakkolwiek rzadkie by nie byly.
Za wode, ktorq pijesz, za pokarm, ktory jesz, za dobrq ziemie, ktora zapewnia ci tak wiele.

Za dobroé¢ obcego, brutalng uczciwosé przyjaciela, za niespodziewane i za te, ktorych nie umiales przyjgé,
dary dnia codziennego.

Czesé twojego ciala zaczyna zawodzié, a ty doceniasz, jak dtugo stuiyto ci bez skargi.
Zatapiasz, si¢ w stodkiej nietrwalosci rzeczy.

Osoba, ktorg kochasz odchodzi lub idzie dalej bez ciebie, a ty doceniasz wszystkie chwile spedzone razem, nie
wiedzgc, co prryniesie przysziosé.

Spotkanie 7 rozzloszczonym klientem pokazuje twojg wewnetrzng sile i zdolnosé do wspolczucia, i przypomina
ci, jak gleboko ludzie cierpig w srodku i jak bardzo potrzebujq twojej Zyczliwosci i twoich wyraZnych granic.

Oplacasz swoje podatki 7 oporem, nieche¢tnie, a potem nagle, pewnego dnia, doceniasz jakosé Zycia, ktorg
przyjmujesz tutaj za pewnik, i wyspiewujesz w nieboglosy.

Niebo peka w szwach, a ulewne deszcze '"rujnujg" twdj dzien, i nagle nie wiadomo skgd pojawia si¢
rozlewajqca si¢ wdzigcznosé za ulewy, ktore pozwalajq rozkwitaé Zyciu.

Jestes zwolniony 7 pracy, lamentujesz, placzesz, krzyczysz, a potem pewnego ranka widzisz nagle: jestes
wolny, moZesz zajmowac si¢ rzeczami, ktore zawsze chciales robié, rzeczy odwaine, ryzykowne, rzeczy, ktore
Jjuz kiedys sprawily, Ze poczules si¢ Zywy.

Kochasz i odpuszczasz.

Lamentujesz i celebrujesz przemijanie.

Odnajdujesz swdj prawdziwy dom w niepewnosci.

Zakochujesz si¢ nie w miejscu przeznaczenia, ale w ziemi, na ktorej robisz kazdy krok ku niemu.
Znajdz dzis powdd do wdziecznosci.

Docen cos lub kogos bez powodu, jakkolwiek blahe, jakkolwiek glupie wydawaloby ci sie to.

I wiedz, e nie ma nic blahego ani glupiego, gdy patrzy si¢ oczyma Boga.

Kiedy jestes magiczny, przyjacielu, wszystko inne jest rowniez magiczne.

- Jeff Foster

ROZPADANIE SIE

""Nie zawsze moZesz by¢ Buddg.

Czasem po prostu musisz si¢ zatamad. I czué.

Musisz straci¢é swoje cenne ,,duchowe przebudzenie”.
Musisz by¢ po prostu cztowiekiem, czujgcym.

Czasem ponownie wylania sig stary bol.

Stary strach. Smutek. Trauma.

Palgcy bol porzuconego dziecka.

Wscieklosé zapomnianego wszechswiata.

I nagle wszystkie twoje duchowe wglqgdy rozpadajq sie,

wszystkie pigkne duchowe stowa pi¢knych duchowych nauczycieli, wszystkie koncepcje i idee dotyczgce
przebudzenia i oswiecenia, czystej doskonalosci czystej, nieskaionej swiadomosci,

bezosobowego ja, braku oddzielnej jazni,

drogi do wspanialej przyszlosci i mgdrych guru,

FENIKS

@rwz Dbty



Afirmacje, cytaty , motywacja W

nagle stajq si¢ dla ciebie bezsensownymi, pustymi stowami,
bzdurami 7 drugiej reki,

stajq sie dla ciebie martwe.

To, co jest teraz prawdziwe i Zywe,

to palenie w brzuchu, ogien w sercu.

Nieunikniony. Intensywny. Tak bliski. Tak obecny.
Czasami po prostu musisz czué. Nie masz wyboru.
Poczué swoje stopy na ziemi.

Przesycié¢ dyskomfort oddechem.

Zaufad, i moze nawet zaufac temu,

Ze nie potrafisz teraz zaufaé.

Przyjmowad to wszystko, gdy przychodzi,

chwila za chwilg, chwila za chwilg.

I wiedzied, Ze nic nie dziala przeciwko tobie.
Obudzié sie ze twojego snu o tym, jaka ,,powinna” by¢ ta chwila.
1 odrzucié wszystkie pomysly z drugiej reki

Czasami twoja duchowosé¢ musi sie rozpasé,

abys mogt w konicu uswiadomicé sobie

te glebszg duchowosé uczué, obecnosci

i stgpania twardo po ziemi,

odglosow ptakow spiewajgcych w oddali,

i catkowitego poddania sig¢ tej jednej cennej chwili".

Jeff Foster

Cytaty Mat Khan

Mitos¢ do samego siebie to zdolnos¢ do bycia dobrym dla siebie, bez wzgledu na to, czy ktos inny jest dla Ciebie
dobry czy tez nie.

W miare jak Twoje poczucie wlasnej wartosci sie wznosi, stajesz si¢ mniej rezonansowy z tymi, ktorzy mowiq
Jjedno, a robig co innego, sktadajq obietnice tylko po to, by je regularnie tamacé.

Kiedy milos¢ do samego siebie jest aktywna, jestes w stanie szanowac czyjs potencjal, a jednoczesnie nie
angazowac sig w toksyczne zwiqzki partnerskie.

Gdy kochasz siebie, to potrafisz mie¢ okreslony punkt widzenia, wyznacza¢ zdrowe granice i wszystko to robic z
wdzigczng mocg otwartego serca.

Gdy kochasz siebie, nie potrzebujesz zgody innych, aby si¢ uwolnié, aby by¢ takim, jakim chcesz by¢.

Zamiast tego potrzebujesz tylko czasu i przestrzeni, aby dopasowac sig do swojej prawdziwej istoty, dopingujqc,
pielegnujgc i akceptujgc swojg droge do niezachwianej glebi jasnosci, pewnosci siebie i natchnionego
dzialania, ktore tylko Twoja milos¢ moze uaktywni¢ w Tobie. Z czasem pojawiq sig¢ takze inni czlonkowie
Twojego plemienia dusz.

Dlatego tak wazne jest, aby kocha¢ siebie bardziej, a nie mniej.

FENIKS

@,rzwz Dbty



(&) FENIKS

Afirmacje, cytaty , motywacja

I wiedzie¢ jak kazde "kocham cig¢" jednoczesnie wysyla blogostawienstwa swiatlta do kazdego serca na poziomie
kwantowym.

Uswiadamia¢ sobie najbardziej bezposredniq droge do uzdrowienia siebie i przeksztalcenia planety w tej samej
przestrzeni, ktora jest skoncentrowana na sercu.

~ Matt Kahn

By¢ moze juz wezesniej przeczuwales w swoim Zyciu, ze zawsze istniejg powody dla twoich doswiadczen, ktore
wykraczajqg w swojej wielkosci poza to, co pojawia si¢ na powierzchni, nawet jesli nie byles swiadom jakie
mogly by¢ to powody.

Najlepsze jest jednak w tym to, zZe kiedy Milos¢ zapraszana jest, aby dzialala poprzez ciebie i odpowiadata na
wszystko w twoim imieniu, to nie musisz nawet wiedzie¢ dlaczego cos wydarza sie tak, a nie inaczej.

Jedyne co jest wymagane, to twoja che¢ aby otworzy¢ swoje serce. Z kazdym kolejnym krokiem w strong nowego
duchowego paradygmatu, jestes w stanie swigtowa¢ nadejscie scentrowanej w Sercu Swiadomosci, stwarzajgc
Jednoczesnie Swigtq Przestrzen dla Wzniesienia Ziemi i Przebudzenia Ludzkosci.

1 czy jestes gotow przyjmowac swoje doswiadczenia na bardziej intymnym poziomie, a moze raczej Swigtowatbys
swoje zycie dopiero w bardziej dogodnych dla siebie okolicznosciach, waznos¢ kultywowania Bezwarunkowej
Mitosci jest kluczowa w ukonczeniu twojej podrozy Wzniesienia.

~ Matt Kahn
Zakiopotanie moze by¢ poteznym lekarstwem, gdy nie probujesz czegos wtedy zrozumie¢. Podczas zaklopotania
stare punkty odniesienia rozpuszczajq sig, aby zrobi¢ miejsce dla nowych sposobow widzenia.

Mimo, iz byloby latwiej opusci¢ tak szybko jak to mozliwe te stare punkty widzenia by od razu wejs¢ w nowe, to
Jednak zaklopotanie przynosi tobie inng podroz.

Zamiast tego zaklopotanie zaprasza ci¢ aby nauczy¢ sie jak by¢ fizycznie zrelaksowanym oraz emocjonalnie
spokojnym bez potrzeby by wysuwac wnioski, decydowaé, zarzqdza¢ lub cos utrzymywac.

Zakiopotanie stanowi punkt wejsciowy do obecnosci. Kiedy zaklopotanie inspiruje wewnetrzne zatrzymanie,
gdzie potrzeba wigkszej klarownosci zastgpowana jest checig by oddychac... tworzy to odpowiedniq przestrzen
do uswiadomienia, ze jestes mgdroscig w formie, a nie kims kto jq zbiera lub komu jej brakuje.

~ Matt Kahn

,,Jezeli robilibysSmy wszystko jedynie dla satysfakcji innych ludzi, to nigdy nie dalibysmy sobie okazji do bycia w
peini sobq. Zawiedzenie jest tym w jaki sposob odgrywamy naszq doskonalg role ktora asystuje innych w
odzyskaniu ich mocy. Jako naturalna ekspresja Uniwersalnej Woli, robimy to dla nich, podobnie jak inni robig
to dla nas.

Nie musimy si¢ nawet przejmowac tym aby nasza rola byta doskonala, abysmy powiedzieli odpowiednie kwestie,
albo zrobili cos ,,odpowiednio”. Jest to transformujqgcy efekt ktory ma miejsce kiedy autentyczna istota spotyka
inng autentyczng istote.

Bqdz prawdziwy i szczery przed sobq i pozwol aby twoje serce cig prowadzilo. Jest to jedyna droga ktora
prowadzi cig do bycia tym kim na prawde sie urodziles.
Wszystko dla Milosci,

Matt Kahn”

., Co jesli dzisiejszy dzien jest okazjg do wypowiadania stowa ,,dziekuje” czesciej niz w jakimkolwiek innym
dniu? I czy w obecnosci hojnosci zycia, albo w byciu swiadkiem czyjegos defensywnego zachowania, co jesli
odwazymy sie powiedziec¢ ,,dzigkuje” za wszystkie dary ktore jedynie zapewniajq naszq ekspansje?

Nawet oferujgc ciche ,, dziekuje” kiedy mijasz ludzi na ulicy, albo stoisz z nimi w korku moze by¢ sposobem
uszanowania podrozy ich duszy i okazjq do bycia swiadkiem ich unikalnosci i pigkna. Kazde , dzigkuje” w
rownym stopniu ponosi rowniez ciebie, transformujqc jednoczesnie swiat.

Czy mozesz powiedzie¢ dzisiaj ,, dzigkuje” czesciej niz kiedykolwiek, z jakiegokolwiek powodu, albo nawet
zupeltnie bez powodu? Tym jest dzisiejsze zaproszenie.

Wszystko dla Milosci,
Matt Kahn”

@»‘wzuwz Drabit,
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"Brak usatysfakcjonowania jest naturalnym stanem ego. Bez jakiejs formy niezadowolenia na codzien ego
przestatoby istnie¢. Ego oscyluje pomiedzy dwoma podstawowymi punktami widzenia braku zadowolenia, albo
czuje sie dobrze na poziomie emocjonalnym jednoczesnie majqc nadzieje ze zewnetrzne okolicznosci Zycia bedg
bardziej zadowalajgce, lub zZyje wsrod zadowalajgcych okolicznosciach majqc nadziejg na to ze bedzie posiadaé
zdolnosS¢ czucia sig lepiej.

Bez wzgledu na to jak wiele czasu spedzasz po ktorejs z tych stron, lub jak czesto oscylujesz pomiedzy nimi, to za
kazdym razem kiedy pojawia si¢ niezadowolenie mozesz zobaczy¢ je jako przypomnienie Ci kiedy dobrze jest si¢
zatrzymac i uczyni¢ kochanie siebie jako Twoj najwyzszy priorytet. Podczas gdy jest to proste dla ego aby nie
skorzysta¢ z zaproszenia milosci kiedy jej "nie czuje”, to jest to znaczmie bardziej autentyczna okazja do
dostrzezenia, docenienia, i zaakceptowania aspektow siebie ktore ani troche nie ufajg zyciu, sq pozbawione
wiary, niespokojne, ani nie czujq si¢ bezpiecznie jako nastgpne w kolejce do bycia uszanowane poprzez Twojg
uwage.

Kiedy petnia zagosci juz w Tobie poprzez kultywacje mitosci do siebie, wowczas wzmocniona glgbia docenienia
wita w Twoim Zyciu wszystkie dary spelnienia ktorych nie musisz sobie wczesniej nawet wyobrazac, aby je
otrzymac. Tym jest serce emocjonalnej wolnosci.”

- Matt Kahn

50 sposobow na zadbanie o siebie

1. Zaplanuj ulubiony sposob na odpoczynek i wpisz to jako zadanie do kalendarza.
2. Wyjdz na krotki spacer w dowolnej chwili Twojego dnia.
3. Wybierz si¢ na dluzszy spacer na tonie natury z ulubiong muzyka na uszach.

4. Wybierz si¢ na wycieczke autostopem. Nie musisz jecha¢ za granice, wystarczy 2-dniowa wycieczka do
innego miasta.

5. Sprawdz, jak dziata w praktyce couchsurfing. Zapro$§ kogo$ do siebie i odwiedz kogo$ innego. Poznaj
nowych ludzi i spedz czas w inny niz do tej pory sposob.

6. Zrob gruntowny porzadek w swoim domu mieszkaniu.

7. Spotkaj si¢ sam ze sobg - znajdz chwile ciszy i spokoju i zadaj sobie kilka pytan: ,,Jak si¢ masz?”, ,,Czego
teraz najbardziej potrzebujesz?”, ,,Na czym warto si¢ dzisiaj skupi¢?".

8. Zadzwon do przyjaciela i rozmawiaj z nim o wszystkim i o niczym.

9. Wiacz ulubiong muzyke i poczytaj ulubiong ksigzke.

10. Mow do siebie z mitoscia, tak jakby$s mowil do najlepszego przyjaciela.

11. Odmawiaj temu, co nie jest zgodne z Toba. Nie skreslaj siebie na rzecz innych.

12. Przygotuj sobie najlepsza herbate jaka masz i wypij ja, nie robigc w tym czasie nic innego.

13. Wlacz ulubiong muzyke tak gtosno, jak tylko mozesz i tancz (w dowolny, spontaniczny sposob)..
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14. Pisz pamigtnik. Notuj luzne refleksje z codziennego zZycia, opisuj swoje emocje i zachowania, na ktore
cheesz zwroci¢ uwage. Pisz o tym, co Cig fascynuje i co Ci¢ kazdego dnia cieszy.

15. Praktykuj spokojne poranki. Daj sobie rano tyle czasu ile potrzebujesz, aby wsta¢ bez pospiechu. Nic si¢ nie
stanie, jesli wstaniesz 10 czy 15 minut wezesniej po to, aby mdc spokojniej rozpoczaé dzien.

16. Cwicz joge. To $wietny sposob na polepszenie kontaktu ze swoim cialem i pozbycie si¢ stresu i
niepotrzebnych napie¢

17. Usmiechnij si¢ do siebie.
18. Zapisz si¢ na masaz.
19. IdZ na basen i do sauny.

20. Wybierz si¢ do pracy inng droga i patrz na nowe migjsca tak, jak bys$ byt daleko poza granicami swojego
kraju.

21. Badz dla siebie wyrozumialy i wybaczaj sobie bledy.
22. Akceptuj swoje niedoskonatosci, wszyscy je mamy.

23. Wez ze sobg koc, owoce i zeszyt lub kartke¢ papieru i wybierz si¢ do parku. Znajdz dla siebie miejsce na
trawie i zanotuj refleksje na temat swoich celow, wyzwan, problemow i przeszkod.

24. Przygotuj sobie dlugg kapiel z muzyka, babelkami i §wieczkami.

25. Wybierz si¢ na spacer do lasu, nie biorgc ze soba zadnej elektroniki. Spaceruj bardzo powoli i ciesz si¢
dzwigkami i zapachami natury.

26. Medytuj rano, jeszcze zanim zaczniesz pracowaé (chocby 5 minut).
27. Zrob sobie nocny maraton filmowy.

28. Znajdz przepis na wymarzony deser, zrob odpowiednie zakupy, zrob ten deser i zjedz go w catoSci
samodzielnie (chyba, ze lubisz si¢ dzieli¢ - wtedy zjedz go z tymi, ktdrych lubisz najbardziej).

29. Wybierz si¢ do ksiegarni i spedz tam godzing przegladajac ksigzki i czasopisma. Zrob porzadne zakupy (na
ksigzkach si¢ nie oszczegdza!).

30. Zrdb sobie domowe spa wybierajac najprzyjemniejsze rzeczy, ktére mozesz zrobi¢ dla swojego ciata.
31. IdZ sam do restauracji i wybierz najlepsza dla siebie pozycj¢ w menu (nawet jesli jest droga!).
32. Jedz na catodniowg wycieczke na tono natury, zabierz ze sobg jedzenie, ksigzke i zdrowe napoje.

33. Jesli Twoja glowa pracuje rowniez w czasie wolnym, zaplanuj w jakich godzinach chcesz by¢ w 100%
wolny od pracy. Zapisz to na kartce papieru i trzymaj si¢ tego.

34. Dobrze si¢ wy$pij. Naukowcy potwierdzaja, ze odpowiednia ilo$¢ snu jest zdrowa dla naszego mozgu. Nie
warto oszczedzaé czasu na $nie.
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35. Naucz si¢ czego$ nowego i rob to powoli, we wlasnym tempie (nie narzucaj sobie wysokich wymagan
wobec siebie). Ja obecnie ucz¢ si¢ gra¢ na pianinie i to jedna z najprzyjemniejszych czesci dnia.

36. Zapisuj na matych karteczkach komplementy dla siebie. Zbieraj je w jednym miejscu i raz w tygodniu
przegladaj wszystkie.

37. Zrdb sobie porzadny detoks dla ciata. Jedz przez caty dzien tylko owoce i warzywa, pij duze ilosci wody.
38. Ogladaj komedie, kabarety, ulubione seriale - dbaj o to, aby czgsto si¢ Smiaé.
39. Popro$ kogo$ o pomoc, jesli to konieczne. Nie boj si¢ siegac po wsparcie innych.

40. Jedz w ciagu dnia tzw. ,,brain food”, czyli pozywienie dla mézgu. Zaopatrz si¢ w najrozniejsze orzechy i
nasiona i zrob sobie mix wszystkiego w jednej miseczce. Zadbaj o zdrowe odzywianie.
41. Zrob sobie 20-minutowa drzemke w srodku dnia.

42. Kup $wieze, pickne kwiaty i postaw je w najbardziej widocznym miejscu w Twoim domu lub mieszkaniu.
43. Jesli jestes kobietg, wybierz si¢ do kosmetyczki i fryzjera i popros o "peten pakiet".

44. Rob ¢wiczenia oddechowe. Przyktadowo: wez dtugi wdech, wstrzymaj oddech na kilka sekund, zréb dhugi
wydech, wstrzymaj oddech na kilka sekund. Powtorz kilka razy.

45. Zapisz si¢ na terapi¢ lub coaching, aby lepiej zrozumie¢ siebie i poradzi¢ sobie z przeszkodami na drodze do
realizacji swoich celow.

46. Kup duzy arkusz biatego papieru oraz kolorowe kredki i stworz kolaz ilustrujacy Twoje najwigksze
marzenia. Powies na $cianie i kazdego dnia zatrzymaj si¢ przy nim na kilka chwil.

47. 1dz na zakupy i kup sobie co$, czego nie potrzebujesz, ale co bardzo chcialby$ mieé.
48. 1dz do dietetyka i porozmawiaj o tym, jak si¢ na co dzien odzywiasz.

49. Zrob sobie peten zestaw badan krwi i dobrze zapoznaj si¢ z wynikami, poznajac znaczenie i konsekwencje
ewentualnych niedoborow.

50. Zapisz si¢ na sesj¢ z trenerem personalnym, ktory pomoze Ci wybra¢ najlepszy dla Ciebie rodzaj ruchu
fizycznego
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